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ACADEMIA DO CÉREBRO – EXERCÍCIOS 
COGNITIVOS PARA PESSOAS IDOSAS)
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Nos últimos anos, o Brasil vem se tornando um país com
grande número de idosos, o que tem trazido à necessidade
de promoção de hábitos saudáveis para um envelhecimento
ativo e saudável e manutenção das funções cognitivas.
Neste sentido, criamos desde o ano de 2015 a ação de
extensão Academia do Cérebro que busca desenvolver
ações para melhora do comprometimento cognitivo e a
demência na população idosa. Muitos estudos mostraram
efeitos positivos do exercício cognitivo no retardamento ou
prevenção destas condições.

Os exercícios da academia do cérebro são atividades de
motricidade, palavras cruzadas, raciocínio lógico e
exercícios físicos que envolvem movimentos de cabeça,
olhos e cruzamento de extremidades para estimular ambos
os hemisférios cerebrais. Neste estudo avaliamos o efeito de
12 semanas de exercícios da academia do cérebro na
função cognitiva em idosos. O estudo envolveu 64 pessoas
idosas de ambos os sexos. Os idosos participaram de
sessões de 50 minutos de exercícios de ginastica cerebral
uma vez por semana e recebiam um caderno para
desenvolver as atividades cognitivas em casa, com
marcação de tempo.

2. MATERIAIS E MÉTODOS

Os resultados foram medidos pelo tempo de execução do
exercício em casa e a função cognitiva foi avaliada pelo
questionário de mini-exame do estado mental (MMSE). Os
resultados foram avaliados no início e após a intervenção.
O tempo de raciocínio logico aumentou nos idosos
participantes sendo que a pontuação no MEEM significativa
para a população em estudo. Verificamos que as sessões de
exercícios da Academia do Cérebro aumentam
significativamente o raciocínio cognitivo e a percepção dos
idosos. Grady, Cheryl (2012). The cognitive neuroscience of ageing. Nature Reviews
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Com este trabalho é possível sugerir que os exercícios da
academia do cérebro são uma ótima estratégia para ajudar no
controle e ativação das capacidades cognitivas bem como
pode ser um fator preventivo para desaceleração de doenças
neurocognitivas.

TEMPO FREQUÊNCIA 
INICIAL

FREQUÊNCIA 
FINAL

Não 
Marcou

7 3

4 min 3 22

5-9 min 20 17

10-19min 25 11

20 a 24 min 4 6

28 a 33 min 2 4

52 min 3 1

Tabela 1 – quadro comparativo do tempo inicial e final dos 64 idosos participantes da 
academia do cérebro
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