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RESUMO

No contexto mundial o planeta esta passando por uma transicdo demografica na qual ocorre
0 aumento da populacdo idosa, o envelhecimento € um processo inevitavel que acontece
naturalmente levando a queda da funcionalidade devido suas alteragdes fisioldgicas. O treino
de dupla tarefa conhecido como realizar duas tarefas concomitantes, pode ajudar, na
funcionalidade aumentando-a ou retardando sua perda. O objetivo do presente estudo foi
mostrar, de acordo com a literatura, os efeitos dos exercicios de dupla tarefa na funcao fisica e
cognitiva de idosos. Foi realizada uma reviséo de literatura simples nas bases de dados Google
Académico e SciELO, utilizando as palavras chaves: idosos; longevos; terceira idade; dupla
tarefa; exercicios de dupla tarefa; exercicios funcionais; funcionalidade; funcional. Como
critério de inclusdo para a busca dos trabalhos, foram selecionados artigos cientificos
publicados em periddicos nacionais que respeitem o periodo de publicacdo de 2006 a 2024,
bem como artigos publicados na lingua portuguesa. Foram excluidos os artigos que estavam
fora do periodo escolhido e em outros idiomas. A pesquisa concluiu que o treinamento de
dupla tarefa € eficaz no ganho de funcionalidade dos idosos, através do desenvolvimento das
capacidades fisicas como forca, agilidade, equilibrio e cognicéo.

PALAVRAS-CHAVE: Idosos; longevos; terceira idade; Dupla tarefa; Exercicios de

dupla tarefa; Exercicios Funcionais; Funcionalidade; Funcional.

1 INTRODUCAO

No contexto mundial o planeta esta passando por uma transi¢cdo demografica, onde a
taxa de natalidade vem diminuindo, através do aumento dos meios anticoncepcionais, em
consequéncia a populacdo idosa estad aumentando. O desenvolvimento da sociedade, o

avanco da tecnologia e da medicina no combate das enfermidades, reduzem as mortalidades
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precoces e causam o0 aumento da expectativa de vida. A quantidade de idosos no mundo todo
tem aumentado e no Brasil de acordo com Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE) essa realidade atualmente é de 15,58% dos brasileiros, e vem aumentando cada vez
mais.

A senescéncia € um processo inevitavel, que ocorre naturalmente, em que a perda da
funcdo dos 6rgdos ocorre de forma gradual, influenciados por fatores genéticos, ambientais e
habitos de vida. Isso causa um impacto na salde publica pois reflete diretamente na
autonomia, independéncia e na qualidade de vida dos idosos. A capacidade fisica € um dos
maiores declinios deste processo pois reduz a forca, flexibilidade, equilibrio corporal e
capacidade cardiorrespiratdria (fadiga).

Embasado neste contexto, levantou-se a seguinte inquietacdo: com o declinio da aptidao
fisica, quais os efeitos e impactos dos exercicios de dupla tarefa na funcionalidade do idoso em
relacdo a sua qualidade de vida e suas atividades de vida diaria(AVD)?

Com aumento populacional da terceira idade € de extrema importancia a realizacdo da
avaliacdo funcional deste puablico com o intuito de saber o grau de comprometimento e a
necessidade de ajuda nas atividades de autocuidado e promoc¢do da saude. Identificando os
riscos da reducdo funcional que ocorre junto a idade, facilita a introdugdo da intervencéo
precoce.

O presente estudo teve como objetivo, mostrar de acordo com a literatura os efeitos dos
exercicios de dupla tarefa na funcdo fisica e cognitiva de idosos.

Este estudo justifica-se pelo fato que, muitas das atividades da vida diaria consistem na
realizacéo de duas tarefas ao mesmo tempo, essas ocupacdes simultaneas exigem da capacidade
funcional (motora e cognitiva). Na senescéncia existe uma queda da funcionalidade tanto da
capacidade motora como cognitiva e isso interfere na realizacdo de tarefas simultaneas,
causando um aumento da dificuldade de realizacdo das suas AVD, risco de queda e dependéncia
dessas pessoas.

O efeito de executar duas tarefas ao mesmo tempo sendo elas um ato primério o qual
demanda maior atencdo na execucdo e um ato secundario simultaneamente € definido com
Dupla tarefa (DT). Essa duplicidade de tarefas ocorre em niveis corticais, e no processo de
envelhecimento ocorre a interferéncia de execucdo ao mesmo tempo, pois uma tarefa sobrepde
aoutra, assim as atividades exigidas ultrapassam a capacidade do sistema cognitivo. Tendo isso
em vista, a diminui¢do do foco em idosos em realizar agdes duplicadas, compromete a sua

funcdo, diminuindo a autonomia, causando alteragdes em atividades corriqueiras, depresséo,



declinio da mobilidade, da forca, assim como medo e apreensdo, devido a maiores riscos de
quedas, levando a dependéncia (FATORI et al., 2015).

A realizacdo de exercicios fisicos regularmente ajuda na prevencdo, na promocao de
salde, na qualidade de vida, o0 que acarreta efeitos benéficos na funcionalidade executiva do
envelhecimento. A DT vem sendo usada como meio de intervencdo sobre a reducdo da
funcionalidade no publico da terceira idade. O treino de DT ajuda na melhora e no retardo da
diminuicdo da funcdo, trazendo uma melhoria: do equilibrio, forca muscular, coordenacéo e
agilidade. Como consequéncia, uma reducdo do risco de queda, facilidade de realizar suas
AVDs e menor dependéncia de terceiros. (LEONARDO, 2021).

Como metodologia para a realizacdo desse estudo foi utilizada uma reviséo de literatura
nas bases de dados Google Académico e SciELO. As palavras chaves para a busca foram:
Idosos; longevos; terceira idade; Dupla tarefa; Exercicios de dupla tarefa; Exercicios
Funcionais; Funcionalidade; Funcional. Como critério de inclusdo foram selecionados artigos
cientificos publicados em periédicos nacionais que respeitassem o periodo de publicacdo de
2006 a 2024, bem como artigos publicados somente na lingua portuguesa. Foram excluidos
os artigos que estivessem fora do periodo escolhido e em outros idiomas (MATTOS et al.,
2017).

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 IDOSOS E A PERDA DA FUNCIONALIDADE

O envelhecimento ndo deve ser visto como uma doenca ou patologia e sim como um
processo gradual, no qual é irreversivel, provocando uma perda funcional progressiva no
organismo (NAHAS, 2006). Qualquer organismo multicelular tem um tempo limite de vida,
causando alteragdes fisioldgicas com o passar do tempo. A vida de uma estrutura multicelular
tem trés fases: a fase de crescimento e desenvolvimento, a fase reprodutiva e a senescéncia. A
primeira fase € o crescimento dos 6rgédos especializados, fazendo com que o corpo adquira
capacidades funcionais que levam a se reproduzir. A segunda fase é a reproducao do organismo,
que permite a sobrevivéncia da espécie. A Ultima fase, a senescéncia, € definida pelo declinio
da capacidade funcional do organismo (CANCELA, 2007).



Portanto o envelhecimento é um processo que ocorre a perda de funcionalidade com o
passar do tempo, ou seja, 0 organismo vai perdendo suas fungdes aos poucos sofrendo
alteracdes degenerativas.

E definido como idoso toda pessoa que possui idade igual ou acima de 60 anos em paises
em desenvolvimento ou 65 em paises desenvolvidos, o deficit funcional que vem com decorrer
do tempo é por mudancas morfofisioldgicas como: aumento do peso corporal, rigidez da
cartilagem, dos tenddes e ligamentos, diminuicdo da estatura, massa muscular, densidade 6ssea,
velocidade de conducéo nervosa, reducdo da agilidade, equilibrio, coordenacéo, flexibilidade,
mobilidade articular, capacidade de regeneracdo, maior indice de fadiga muscular, menor
capacidade para hipertrofia (MACIEL, 2010).

Essas transformacGes levam o longevo a ter fragilidade, que é uma sindrome clinica de
natureza multifatorial cujos sinais e sintomas sdo preditores de diversas complicac@es futuras
em sua salde, essa sindrome atinge fisico, psicoldgico e social. O desenvolvimento dessa
adversidade ndo esta relacionado apenas com as mudancas fisioldgicas, mas também com
fatores ambientais, acarretando no aumento da velocidade na perda da autonomia e capacidade
de realizacdo das suas AVD (LANA; SCHNEIDER, 2014).

Batista et al, 2023, relatam que a queda do residuo funcional leva a fragilidade e que na
senescéncia as pessoas tendem a ter enfermidades e problemas de salde por falta de cuidado
como, alimentacgdo errada, ingestdo de alcool, uso de fumo, sedentarismo e obesidade, que ao
decorrer do tempo, as consequéncias comecam a aparecer. Os autores ressaltaram ainda que,
por este motivo, é necessario intervencdo precoce como a atividade fisica para retardar a
fragilidade e que um programa de exercicio fisico mesmo nas fases finais da vida, ajuda em um
envelhecimento saudavel.

A perda funcional ocorre com as alteragdes fisiologicas, mas 0 ambiente no qual o idoso
esta inserido vai determinar qual o grau e a velocidade dessa perda. Entdo o sénior que leva
uma vida ativa fisicamente e com uma boa alimentacédo tera um atraso no desenvolvimento da

fragilidade ou queda funcional.

2.2 DUPLA TAREFA

A dupla tarefa vem sendo usada desde os anos 80 para descrever a realizagdo de duas
tarefas a0 mesmo tempo, sendo uma técnica usada pela Gerontologia como forma de avaliagdo
e treinamento de idosos na execucdo de uma segunda tarefa, pois o controle postural, tarefas

motoras e cognitivas ocorrem a nivel cortical fazendo com que uma tarefa atrapalhe na outra



ou seja sobrepdem a outra reduzindo os recursos atencionais do sénior e quando isso acontece
uma tarefa pode atrapalhar o desempenho da outra de formar negativa mesmo que essas tarefas
jatenham sido aprendidas e executadas varias vezes e quanto maior for a idade mais dificuldade
de executar DT (GOMES et al, 2016).

Modelos teoricos foram criados para explicar a interferéncia na DT. Um deles é a teoria
da comunicacdo cruzada que fala sobre tarefas semelhantes que percorrem a mesma via de
comunicacdo, levando o menor risco de interferéncia na DT. Outro € teoria do gargalo, que
diferente da primeira teoria, descreve que tarefas semelhantes utilizam as mesmas vias, mas
geram prejuizo a dupla tarefa. Ainda existe uma teoria caracterizada como a teoria da
capacidade ou do compartilhamento de recursos, afirmando que os recursos atencionais sao
limitados, ocorrendo um efeito negativo na execucdo de uma ou duas tarefas quando a
capacidade de processamento é excedida (MENDEL et al. apud LEONARDO,2021).

A DT consiste na realizagdo de uma tarefa primaria, geralmente algo postural, associada
a uma tarefa secundaria que pode ser motora, cognitiva ou cognitiva-motora (BARBOSA et al,
2008). Fatori e colaboradores, 2015 relatam que a realizacdo da DT consiste em uma tarefa
principal o centro de atencdo e uma tarefa secundaria desenvolvida junto com a tarefa principal,
formando a DT.

O trabalho de tarefa dupla consiste em executar duas atividades ao mesmo tempo e com
passar do tempo essa capacidade vai sendo reduzida pelas alteragdes citadas aqui, mas a DT

pode também ser executada como forma de treinamento e avaliacgéo.

2.3 DUPLA TAREFA NA MELHORA DA FUNCIONALIDADE DO IDOSO

O equilibrio postural depende do equilibrio estatico, quando a pessoa fica parada com o
minimo de oscilagdes, e do dindmico que é a estabilidade necesséria ao andar ou correr. Para o
funcionamento desses requisitos € necessario a acdo conjunta do sistema vestibular,
somatossensitivo e visual, que absorvem informacgdes do ambiente o qual o individuo se
encontra e manda para o sistema nervoso central para o processamento destas informagdes. Na
senescéncia esses sistemas entram em decadéncia, podendo aumentar o risco de queda dos
idosos fazendo com que eles sejam mais dependentes de cuidadores ou acessorios auxiliares. A
intervencdo do treinamento de DT, trabalhando a parte motora e cognitiva, mostrou eficacia no
aumento de equilibrio tanto estatico como dindmico (AGUIAR et al, 2021).

O envelhecimento do sistema cognitivo gera a redugéo da capacidade de concentracao,

capacidade de aprendizagem e menor velocidade no processamento da informacdo. A



combinacdo do treinamento fisico com o cognitivo mostrou eficiéncia na melhora cognitiva
como desenvolvimento de atencdo, planejamento, organizacdo, criagdo de estratégia, memoria
operacional em idosos, além de ser uma técnica de baixo custo para a aplicabilidade
(LEONARDO, 2021).

A decadéncia da forca e da funcéo fisica ocorre devido a sarcopenia que € a perda
progressiva da massa muscular com o decorrer da idade, sendo um dos principais responsaveis
pela perda da independéncia em idosos. Estudos enfatizam que o treino de forca consegue
retardar ou até mesmo reverter a sarcopenia, contudo a mesclagem do treino de DT com
treinamento de forca mostrou 0 mesmo resultado que um treino resistido normal, além da
melhora fisica e motora, com o desenvolvimento da capacidade cognitiva (CASTANO et al,
2018).

O autor Lima, 2019 mostrou que o treino de agilidade com ou sem DT, se apresentou
vantajoso para a melhora da funcéo fisica e cognitiva de longevos, sendo que agilidade também
é uma capacidade fisica reduzida com o passar do tempo, muito pouca estudada, mas de extrema
importancia na prevencdo de queda, pois a agilidade € responsavel pelo aumento do tempo de
reacdo a uma situacdo encontrada em suas AVDs. Portanto, é uma capacidade que deve ser
trabalhada pois ela melhora velocidade linear, velocidade com mudanca de direcéo, equilibrio
e poténcia muscular.

A DT também ajuda idosos com doengas degenerativas neurais como a Doenca de
Alzheimer que ocorre acumulo de placas amildides extraneuronais e emaranhados
neurofibrilares intraneuronais, onde compromete a formacdo hipocampal, memoria de curto
prazo, expandindo para outras areas, atingindo a orientacdo, a atencéo, linguagem, capacidade
para resolver problemas e a perda da habilidade para executar suas AVDs. Os exercicios de DT
conseguem amenizar e controlar as perdas motoras causadas por essa doenga (SIQUEIRA et al,
2019)

Como mostrado no presente trabalho, o treinamento de dupla tarefa é eficaz no ganho
de capacidades fisicas e cognitivas, gerando qualidades como o aumento do equilibrio estatico
e dinamico, aumento do tempo de reagdo, aumento velocidade de mudanca de dire¢do, aumento
da atencéo e da forga muscular. Essas qualidades sdo essenciais para os idosos realizarem suas
AVDs, assim a DT se mostra uma técnica de treinamento promissoéria para o retardo ou aumento

de funcionalidade na senescéncia, pois trabalha o corpo como um todo.

3 CONCLUSAO



A pesquisa demonstrou que o treinamento de dupla tarefa é eficaz no ganho e no
aumento da funcionalidade dos idosos, através do desenvolvimento das capacidades fisicas
como forca, agilidade, equilibrio e cognicéo, resolvendo o problema proposto e confirmando
as hipoteses. O objetivo de mostrar os efeitos dos exercicios de dupla tarefa na melhora da
funcdo fisica e cognitiva de idosos foi alcancado, e a posi¢cdo do estudo é favoravel a sua
incorporacdo em programas de salde para idosos, sendo um método de baixo custo para sua
aplicabilidade. Entre as limita¢6es do estudo, destaca-se a falta de comparacao a outros métodos
de treinamento para mostrar qual pode ser mais eficaz para o publico idoso, necessitando de
amostra maior e mais diversificada. Recomenda-se a realizagdo de estudos futuros de

comparacdo e maior diversidade de participantes para confirmar e expandir os achados.
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