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RESUMO 

Embora seja amplamente utilizado no treinamento esportivo e na clínica, além de abordagens 

experimentais, o treinamento imaginativo carece de formalizações contínuas que permitam uma 

compreensão mais ampla de sua extensão. Nesse contexto, o treinamento motor imaginativo 

corresponde a um tipo de prática mental que opera na aprendizagem motora por meio da 

representação mental de uma ação sem efetivamente executá-la, levando a um aprimoramento das 

habilidades motoras por meio da geração de aspectos visuais e cinestésicos do movimento. Este 

treinamento pode utilizar aspectos internos e externos, além de estratégias voltadas para a 

imaginação em “primeira pessoa” ou sensação cinestésica, com a visualização do movimento 

através da própria visão e perspectiva de “terceira pessoa”, vinculada à imagem visual das cenas, 

fora do indivíduo. De forma sintética, é possível compreender a importância da semelhança da 

atividade das experiências imaginárias face às experiências reais, olhando para os desempenhos, 

para a atividade neuronal e para as alterações fisiológicas dela resultantes. Nesta revisão, 

pretendemos abordar essas questões. 

Palavras-Chave: Treino imaginativo, imagética, simulação mental, aprendizagem implícita. 
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O uso de estratégias de aquisição de ações motoras por treino imaginativo é um tema 

abordado pela literatura de esportes, da música e da reabilitação motora, além de procedimentos 

experimentais, no entanto, seu uso carece de fundamentação teórica em publicações em revistas 

científicas nacionais, o que pretendemos tratar no presente artigo. 

Memória pode ser definida como a capacidade do sistema nervoso em armazenar 

informações, acessíveis e/ou recuperáveis, consciente ou automaticamente, para um determinado 

uso no futuro. O processo pelo qual se dá a aquisição dessas informações é conhecido como 

aprendizagem e pode ser entendida como uma manifestação dos processos neurobiológicos e 

neuropsicológicos da formação da memória (Kandel e Squire, 2000). De forma esquemática é 

possível organizar os processos de formação de memória em fases, a primeira envolve a 

codificação e aquisição, seguindo-se uma fase de retenção e uma terceira de consolidação (Lent, 

2010). Assim, tratar de formação de memórias, estabelecida nos processos de aprendizado, envolve 

tratar de como os processos de codificação/aquisição, retenção e consolidação se dão e, para 

evidenciar a importância do treino imaginativo de tarefas motoras, se deve tratar de como isso 

pode ocorrer para diferentes tipos de memória (Kandel e Squire, 2000; Lent 2010). 

Aqui vale tratar de maneira específica sobre os aspectos referentes àquelas memórias de 

longa duração e seus subcomponentes, entendidos como de natureza explícita e implícita (figura 

1). A memória explícita (ou declarativa) é responsável pela aquisição, retenção, consolidação e 

recuperação/evocação de informações que podem ser acessíveis de maneira verbal e consciente, 

tais como fatos, eventos e nomes, como proposto por Squire e Zola-Morgan (1991). Essa forma 

de memória é amplamente estudada e, geralmente, testada em experimentos de memória de 

palavras ou objetos (Schacter et al., 1993) e estão relacionadas à atividade neural em regiões do 

cérebro como o hipocampo e o córtex pré-frontal (Davachi, 2006). Um fato importante sobre a 
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memória explícita envolve a possibilidade de aquisição dessa modalidade de memória após apenas 

uma experiência com a informação a ser lembrada. Também é importante mencionar a relação 

entre o sistema operacional e a memória explícita, expressa por Baddeley (2000) em seu modelo 

de memória operacional por meio do constructo teórico de um “buffer episódico”. A possibilidade 

de adquirir uma memória explícita a partir de uma única experiência e por meio do sistema de 

memória operacional são aspectos importantes para a descrição de memórias explícitas, pois tanto 

parece haver um forte componente “top-down” para sua aquisição, como parece haver o 

envolvimento de processos que permitam a formação de alterações duradouras no sistema a partir 

de uma experiência única com um fato ou evento que será recordado. Parte importante dessas 

questões envolvem o hipocampo. A própria descrição do sistema de memória explícita remonta à 

descrição feita por Scoville e Milner (1957) de lesões no hipocampo que resultavam em uma forma 

de amnésia anterógrada que tornaram o paciente Henry Gustav Molaiso (H.M.) incapaz de formar 

novas memórias explícitas, como resultado de uma lesão bilateral do córtex temporal medial 

envolvendo também o hipocampo. De fato, como descrito posteriormente o hipocampo é crucial 

para memórias a longo prazo (Eichenbaum, 2013a; Squire e Zola-Morgan, 1998; Eichenbaum, 

2013b). Parte importante do papel hipocampal está associada à grande plasticidade neuronal, como 

a presença de processos de LTP (potenciação de longa duração), no qual a força de uma sinapse 

aumenta após estímulos repetidos (Bliss e Lomo, 1973). Assim, tanto os aspectos “top-down” 

quanto o arquivamento de experiências a partir de uma única experiência parecem compatíveis 

com o que se encontra nas áreas associadas às memórias explícitas.  
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Figura 1 

Subcomponentes da memória de longa duração. 

 

Já a memória implícita (ou não-declarativa) é responsável pela aquisição e armazenamento 

de habilidades e comportamentos, como a aprendizagem motora, a discriminação sensorial e o 

condicionamento clássico (Schacter et al., 1993). Em geral se aceita que a memória implícita 

independe de articulação consciente para seu aprendizado ou para sua recuperação, e que poderia 

ser avaliada apenas por meio da observação do desempenho das tarefas específicas treinadas 

(Schacter et al., 1993). Isso impediria que aquisições de memória implícitas possam se dar por 

meio de processos “top-down”. No entanto, como demonstrado por vários autores (Paivio, 1971; 

Finks et al., 1989; Helene e Xavier, 2006), memórias implícitas podem ser adquiridas por meio de 

ensaios de simulação mental sem a realização da tarefa per se, por meio de articulação atencional. 

Essas evidências são importantes para o debate acerca de como se dá a aquisição de memórias 
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implícitas. Mais ainda, permite abrir uma questão importante sobre como é possível aprimorar 

experiências de aprendizado em condições em que o desempenho seja diretamente atrelado aos 

ganhos de memórias implícitas, como se dá em condições de treinamento imaginativo. 

Dessa forma, apesar de parecer clara a distinção do que se poderia esperar dos processos 

de aquisição de memórias explícitas e implícitas por meio de um treino imaginativo, com claro 

desfavorecimento da aquisição de memórias implícitas por essa modalidade de treino, há 

evidências que apontam em outra direção (ver adiante). A despeito da proposta de que apenas 

memórias explícitas sejam naturalmente relacionadas aos processos de aquisição “top-down”, 

enquanto memórias implícitas em tese deveriam ser adquiridas apenas por meio “bottom-up”, 

parece haver evidências em grande quantidade de que essa possibilidade exista. Essa distinção, 

aqui apresentada em bases teóricas, é também bastante familiar à forma como tratamos o 

aprendizado ou treinamento de cada um destes tipos de memória. Assim, é comum que se 

estabeleça a noção de que apenas se pode aprender, por exemplo, a tocar piano, tocando piano. 

Portanto, parece importante tratarmos das formas de aquisição de memórias implícitas por 

treinamento imaginativo. 

Este artigo trata especificamente de uma revisão teórica sobre como se dá a aprendizagem 

motora por meio do treino imaginativo, seus diferentes tipos e aplicações clínicas e funcionais. 

Aprendizagem motora por meio de treino imaginativo 

Uma das formas como se expressam tarefas de memória implícita é nas execuções motoras, 

que experimentalmente podem ser estudadas no aprendizado de sequência de movimentos. O 

aprendizado implícito de ações motoras encadeadas em uma sequência, e guiadas por um estímulo 

sensorial, envolvem uma rede de áreas motoras corticais e subcorticais interconectadas: 

especialmente as áreas pré-motora, motora e motora suplementar do córtex frontal; os gânglios da 



83 
 

base e o cerebelo (Jeannerod, 2001; Hardwick, 2018). Já no controle voluntário destas ações é 

esperado que haja também o envolvimento das áreas pré-frontais do córtex (Hardwick, 2018), 

exercendo um controle sobre a função executiva e a intencionalidade dos movimentos que 

requerem antecipação e predição de movimentos (Leisman et al., 2016).  

Nesse sentido a teoria da simulação mental indica que os processos cognitivo-motores, 

como a imagética motora e a observação da ação compartilham as mesmas ativações que a 

execução motora de fato (Jeannerod, 2001) e as regiões motoras são ativadas durante a imaginação 

motora e a representação cognitiva do movimento (Munzert et al., 2009). Há muitas técnicas 

eficazes e amplamente estudadas capazes de estimular a aprendizagem implícita por treino 

imaginativo por meio de imagens mentais (Pearson et al., 2015). As imagens mentais ocorrem 

quando a informação perceptiva é acessada da memória, dando origem à experiência de “ver com 

os olhos da mente”, por exemplo, levando o indivíduo a reexperimentar uma versão do estímulo 

original ou alguma nova combinação de estímulos, contrastando com a percepção que ocorre 

quando a informação é registrada diretamente dos sentidos (Kosslyn et al., 2001).  

Sendo assim, as imagens mentais não precisam resultar da lembrança de objetos ou eventos 

previamente percebidos; também podem ser criadas combinando e modificando as informações 

perceptivas armazenadas de novas maneiras. Nem sempre precisam ser voluntárias; eventos 

externos ou associações internas também podem desencadear uma imagem mental, mesmo que a 

pessoa não queira vivenciar a imagem naquele momento (Pearson et al., 2015; Pearson e 

Westbrook, 2015). Assim, a similaridade subjetiva de ver e imaginar sugere que a percepção e a 

imaginação apresentam representações internas comuns, além de possuir mecanismos de 

processamento semelhantes (Ishai et al., 2000), como a interação entre padrões visuais imaginados 
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e observados simultaneamente para melhorar o desempenho sensorial em uma tarefa de detecção 

(Ishai e Sagi, 1995). 

Muitos estudos demonstraram que as imagens mentais podem funcionar de forma 

semelhante à percepção. Por exemplo, imaginar linhas orientadas pode induzir um efeito de 

orientação espacial (Mohr et al., 2011) e imaginar um estímulo em movimento pode levar a um 

efeito de movimento em um estímulo perceptivo subsequente, semelhante com a percepção real 

(Winawer et al., 2010). A vivacidade e a força sensorial das imagens mentais desempenham um 

papel notório em quase todas as funções cognitivas que abrangem formas de simulação sensorial 

(Keogh e Pearson, 2017). Evidências sugerem que as imagens mentais visuais são utilizadas 

durante a manutenção da memória operacional visual (Keogh e Pearson, 2014), ao relembrar 

eventos passados ou pensar no futuro (Byrne et al., 2007), em tomada de decisões morais (Gaesser 

e Schacter, 2014) e na compreensão da linguagem (Bergen et al., 2007). Já em distúrbios 

psiquiátricos e neurológicos, a vivacidade e a força das imagens mentais são mais acentuadas 

(Shine et al., 2015; Matthews et al., 2013). 

Ademais, as imagens mentais também podem substituir os estímulos perceptivos durante 

vários tipos de aprendizagem, como na aprendizagem perceptiva em uma tarefa de detecção ou 

discriminação (Tartaglia et al, 2009) ou no condicionamento clássico com imagens mentais 

formadas voluntariamente ao invés de estímulos perceptivos (Lewis et al., 2013), demonstrando 

uma generalização da imagem que foi imaginada com o conteúdo perceptivo. 

Avaliação da capacidade e qualidade imaginativa e o desempenho adquirido 

Ao estudar o fenômeno da imagética é importante estabelecer uma avaliação da capacidade 

de imaginação do indivíduo. Técnicas distintas são utilizadas para essa avaliação, como entrevistas 

pessoais e auto-relatos, cronometria mental, técnicas de neuroimagem e neurofisiológicas (Collet 



85 
 

et al., 2011). Os questionários de imagética para avaliar a facilidade de geração ou a vivacidade 

das imagens são amplamente utilizados, no entanto, acredita-se que essas classificações sejam 

influenciadas pelo conteúdo específico que está sendo visualizado, bem como pelas diferentes 

características das imagens, já que o conteúdo das imagens reflete o que o indivíduo está 

imaginando (Williams et al., 2012). Geralmente os trabalhos na área baseiam-se em dois aspectos 

da imagética, a imagética visual e a cinestésica (Williams et al., 2015) e, ao avaliar a capacidade 

de imaginação de um indivíduo, é necessário estabelecer a capacidade de criar imagens de 

diferentes conteúdos e até que ponto se pode imaginar o conteúdo usando diferentes características 

(Williams, 2019) (figura 2). A capacidade de imaginação, mesmo sendo variável entre os 

indivíduos, pode ser aprimorada e refinada, todavia, depende da capacidade em criar e controlar 

uma representação precisa do movimento (Williams, 2019).  
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Figura 2  

Esquematização do treino imaginativo motor 

 

Nota: O treinamento imaginativo motor apresenta aspectos visuais e cinestésicos do 

movimento, sem a execução de fato do movimento, podendo ser adotado em duas perspectivas: 

em primeira pessoa e em terceira pessoa. 

Em relação ao desempenho adquirido com a prática imaginativa, de acordo com Pavão e 

colaboradores (2016), grandes mudanças no desempenho podem ser induzidas pela conjunção 

entre previsibilidade da sequência e a prática da mesma. Por exemplo, em um estudo clássico de 

Baddeley e colaboradores (1975) observou-se que o desempenho de indivíduos submetidos a 

treinamento verbal ou imaginativo em tarefas de aprendizado de sequências, com melhores 

resultados naqueles que usaram treinamento imaginativo. Além disso, o treinamento imaginativo 

no aprendizado de sequências parece ser mais efetivo em tarefas que envolvem habilidades 

motoras (Sobierajewicz, 2016).  
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Modalidades de treinamento imaginativo 

Treino Imaginativo Visual  

A maior parte da literatura sobre as imagens mentais se fundamenta na hipótese de que a 

imaginação voluntária é baseada em combinações de informações recuperadas da memória 

previamente armazenadas. O modelo simples de imagens voluntárias proposto é o de hierarquia 

visual reversa, um modelo geral “top-down” de imagens mentais voluntárias (Dijkstra et al., 2017) 

que se iniciariam no alto da hierarquia de processamento cortical frontal desencadeando uma 

cascata de eventos neurais para a parte posterior, que recupera informações armazenadas ou 

memórias de regiões mais posteriores, como as áreas temporais mediais, e representações 

sensoriais e espaciais do conteúdo de imagens são formadas (Kim et al., 2013). Dessa forma, a 

representação “solicitada” envolvendo movimento e localização espacial envolveria 

secundariamente outras áreas, como as temporais médias e parietais (Pearson, 2019). 

Apesar da formação ou manipulação de uma imagem mental envolver áreas frontais, a 

atividade nessas áreas parece independente do conteúdo das imagens, sugerindo que elas 

desempenham um papel organizacional ou executivo na coordenação de áreas espaciais e 

sensoriais, mas não de conter representações imagéticas per se (Schlegel, et al., 2013; Ishai et al., 

2000; Pearson, 2019). Outras áreas também parecem estar envolvidas nestas imaginações visuais, 

como o hipocampo, na formação de imagens complexas ou espacialmente distribuídas embora o 

seu papel exato na imaginação permaneça indefinido (Hassabis et al., 2007). 

O córtex visual primário tem sido amplamente estudado, especialmente a área V1, quando 

se fala em imagens mentais. O conteúdo das imagens mentais pode ser decodificado apenas a partir 

de áreas visuais primárias, incluindo V1 e V2, uma vez que há similaridade nos padrões de 

atividade gerados pelas imagens mentais e na percepção visual, indicando haver ativação dos 
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mesmos recursos visuais (Albers et al., 2013; Naselaris et al., 2015; Pearson et al., 2015). Isso é 

corroborado pelas evidências obtidas em estudos de ajuste de modelos retinotópicos, em que 

aqueles gerados na decodificação das imagens mentais eram não apenas compatíveis com aqueles 

gerados durante a apresentação reais de imagens (Thirion et al., 2006), como também permitiam 

identificar e reconstruir imagens mentais de estímulos (Slotnick et al., 2005). 

Também a sensibilidade para orientação perceptiva e localização no espaço visual parece 

estar associada à anatomia de V1 e a precisão das imagens mentais de orientação espacial e 

localização no campo receptivo ao tamanho de V1 (Song et al., 2015; Bergmann et al., 2015). 

Neste sentido, as imagens mentais visuais parecem ter seus próprios limites de capacidade com 

reduções na força da imagem, vivacidade e precisão, e esses limites, provavelmente, se devem à 

capacidade do indivíduo, ou à falta dela, de criar representações mentais precisas no córtex visual 

primário (Keogh e Pearson, 2017). 

Em relação às representações baseadas em imagens mentais, as imagens mentais visuais 

atendem a três critérios básicos: as representações mentais são semelhantes a imagens reais, na 

medida que são representadas em áreas cerebrais organizadas retinotopicamente; as representações 

mentais diferem das entradas perceptivas simultâneas; e as representações mentais desempenham 

um papel funcional na execução de tarefas inteligentes (Kosslyn et al., 1995; Slotnick et al., 2005). 

Assim, ao se guiar pelas representações mentais visuais, os humanos tendem a fazer com que os 

processos cognitivos se direcionem a um propósito, como quando utilizam-se de imagens mentais 

visuais para o raciocínio sobre o espaço ou conceitos abstratos (Kunda, 2018). 

Treino Imaginativo Auditivo  

As imagens mentais auditivas são denominadas como o processo pelo qual o indivíduo 

gera e processa imagens mentais na ausência de percepção sonora podendo ser tão vívidas quanto 
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à experiência real da audição e tão precisas quanto às representações que surgem diretamente da 

entrada sensorial (Lima et al., 2015; Janata, 2012). A imagética auditiva é a persistência 

introspectiva de uma experiência auditiva, incluindo uma experiência construída a partir de 

componentes extraídos da memória de longo prazo, na ausência de instigação sensorial direta dessa 

experiência (Intons-Peterson, 2014). As imagens mentais auditivas incluem domínios que não são 

necessariamente auditivos, mas que pode ser vivenciado na modalidade auditiva, por exemplo, a 

linguagem e a música podem ser representadas na forma de escrita visual e na forma auditiva, já 

as imagens da fala ou da música podem incluir informações motoras relevantes para a articulação 

ou para o desempenho (Hubbard, 2010).  

Alguns trabalhos envolvendo essa modalidade de treino se concentram nos estudos da 

facilitação dos processos cognitivos e motores associados à atividade e desempenho musical. As 

regiões do cérebro envolvidas durante a imagética auditiva incluem: córtex parietal, córtex motor, 

córtex pré-motor, giro temporal superior, giro frontal inferior e área motora suplementar 

(McNorgan, 2012). Essas imagens parecem se basear na maioria das estruturas neurais ativadas 

durante a percepção auditiva (Kosslyn et al., 2001), sendo cruciais para a discriminação do tom 

durante a percepção de um estímulo auditório desempenhando um papel semelhante durante a 

imaginação (Zatorre e Halpern, 1993). Durante este tipo de imaginação ocorre a ativação do córtex 

temporal superior e inferior direito, áreas envolvidas no armazenamento e interpretação de sons 

não-verbais, e também dos hemisfério direito, lobo frontal e giro temporal superior, essenciais para 

a percepção auditiva de uma imagem auditiva de uma melodia (Halpern, 1999). O córtex parietal 

superior está associado à manipulação de eventos auditivos imaginários, como quando a tarefa 

exige que os participantes invertam mentalmente as notas de uma melodia (Zatorre et al., 2010). 

Por fim, a área motora suplementar é ativada, independente se a melodia é recuperada ou ensaiada 
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(Kosslyn et al., 2001), e juntamente com o córtex pré-motor parecem estar envolvidos na geração 

de imagens auditivas implicando numa ligação entre os processos sensório-motores e imagéticos 

(Herholz et al., 2012). Além de apresentar vínculos entre imagens auditivas, processamento de 

informações vocais ouvidas e imagens visuais (Lima et al., 2015). 

Em relação a imaginação musical, a imagética auditiva afeta o toque dos dedos de forma 

semelhante à música percebida e induz uma diminuição do tempo que o indivíduo leva para 

imaginar, além de pistas auditivas que aumentam a vivacidade do treino imaginativo motor (Repp, 

2001; Heremans et al., 2009). Além disso, as habilidades motoras e a capacidade de antecipação 

de imagética musical parecem estar relacionadas (Keller e Appel, 2010) sugerindo uma interação 

entre processamento motor e musical que se estende a estímulos ou ações imaginadas (Schaefer, 

2014). 

Treino Imaginativo Motor  

O treino imaginativo motor corresponde a um tipo de prática mental que atua na tarefa em 

si e no aprendizado motor, ou seja, refere-se à representação mental de uma ação sem a execução 

real da mesma levando a uma melhora de habilidades motoras em consequência da geração de 

aspectos visuais e cinestésicos do movimento. (Schuster et al., 2011; Madan e Singhal, 2012). Este 

treino se vale de aspectos visuais (externos) e cinestésicos (internos), e pode-se usar duas 

perspectivas ao imaginar: perspectiva em “primeira pessoa” que está relacionada à visão da pessoa 

sobre o conteúdo das imagens ou à sua sensação cinestésica (visualiza o movimento através de sua 

própria visão) e perspectiva em “terceira pessoa” está relacionada a imagem visual de cenas fora 

da pessoa (assiste a si mesmo realizando uma ação da posição de espectador) (Abbruzzese et al., 

2015). 
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As áreas do córtex sensório-motor e as áreas responsáveis pelo controle do movimento são 

ativadas durante este treino promovendo uma reorganização cortical e recuperação motora 

(Kosslyn et al., 2001). De fato, as ações executadas e as imaginadas compartilham as mesmas 

estruturas neurais que recrutam regiões cerebrais sobrepostas, como o córtex pré-motor, cíngulo 

anterior, lobo parietal inferior e cerebelo (Decety, 1996a). Ao se imaginar fazendo um determinado 

movimento, as áreas cerebrais relevantes serão ativadas ocorrendo a construção de associações 

entre os processos implementados facilitando o desempenho motor (Maring, 1990).  

No quesito comportamental, a execução e o treino imaginativo motor apresentam 

semelhanças como a isocronia mental, em que o tempo necessário para completar um movimento 

imaginado se assemelha ao tempo necessário para a execução real (Papaxanthis et al., 2002); as 

frequências cardíaca e respiratória que se elevam tanto durante a execução quanto imaginação do 

movimento (Decety et al., 1993); e os efeitos de menor intensidade após a ação motora no treino 

imaginativo motor quando comparado a execução real (Driskell et al., 1994). Assim, sugere-se que 

a execução motora e o treino imaginativo são conduzidos pelos mecanismos básicos da “hipótese 

da simulação” (Jeannerod, 2001). 

O córtex motor é ativado durante a execução de uma tarefa motora, o que ocorre também 

durante a observação da ação realizada por um outro indivíduo consistente com a existência de 

neurônios-espelho no cérebro humano (Rizzolatti et al., 1996; Fadiga et al., 1995). O sistema de 

neurônios-espelho compreende áreas cerebrais do lobo parietal, córtex pré-motor, parte caudal do 

giro frontal inferior, ínsula e córtex frontal medial anterior (Cattaneo e Rizzolati, 2009), 

apresentando um papel importante no aprendizado por imitação e na aquisição da linguagem, além 

de estarem envolvidos diretamente nas imagens motoras, consistente com a ideia de que os 

indivíduos transformam as imagens ao imaginar o que veriam se os objetos fosse manipulados de 
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uma maneira específica (Rizzolatti et al., 2001). Assim, a observação da ação motora é baseada no 

princípio de que a imitação do movimento implica em observação motora, imagética motora e 

execução dos movimentos, facilitando a aprendizagem motora (Abbruzzese et al., 2015; Mattar e 

Gribble, 2005). De modo geral, as imagens motoras oriundas do treino imaginativo podem alterar 

a ação neuronal nas áreas sensório-motoras de maneira comparável àquela observada em um 

movimento executado (Leisman et al., 2016). 

A atividade cerebral durante o treino imaginativo motor é comparável à ativação durante a 

execução do movimento em si fazendo com que o córtex motor primário seja ativado de maneira 

semelhante aos movimentos reais e imaginários, bem como as áreas pré-motora dorsal, parietal 

superior e sulco intraparietal (Hollinger et al., 1999; Filimon et al., 2007). Essa ativação faz parte 

da representação motora ligada à intenção e preparação do movimento podendo ser consciente 

e/ou inconsciente de acordo com as circunstâncias envolvidas (Leisman et al., 2016).  

Em relação aos processos de aprendizagem motora, o treinamento imaginativo motor induz 

melhorias no desempenho motor frente a uma tarefa motora pré-determinada (Abbruzzese et al., 

2015; Wohldmann et al., 2007) e aprimora o desempenho de movimentos repetitivos comparados 

a prática motora isolada (Avanzino et al., 2009). Por exemplo, em uma tarefa de oposição de dedos, 

o desempenho motor é superior em condições de treino imaginativo e ocorre uma equivalência na 

aquisição implícita proporcionada por imaginar e executar a tarefa frente a estímulos apresentados 

em uma sequência aleatória ou repetitiva (Helene, 2006). Este tipo de treinamento envolve a 

memória operacional e o controle atencional levando a uma aquisição de habilidades implícitas a 

partir de um treino de sequências (Sobierajewicz, 2016), e tornando a atenção construída a partir 

da memória um fator facilitador e integrador de novas aquisições implícitas (Helene e Xavier, 

2003).  
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APLICAÇÕES CLÍNICAS E FUNCIONAIS DO TREINO IMAGINATIVO 

As imagens mentais apresentam um mecanismo cognitivo que desempenha um papel 

fundamental na psicopatologia de determinados transtornos psicológicos e neurológicos, podendo 

ser utilizado como uma ferramenta no tratamento clínico dos mesmos. Um grande exemplo é 

acerca das imagens mentais intrusivas que causam sofrimento ao indivíduo e são encontradas em 

uma variedade de transtornos mentais, como o transtorno de estresse pós-traumático (TEPT), o 

transtorno bipolar, a ansiedade, a esquizofrenia e a depressão (Holmes e Mathews, 2010; Brewin 

et al., 2010). O TEPT se desenvolve após um evento psicologicamente traumático sendo 

caracterizado pela recorrência desse evento por meio de memórias e sonhos indesejados 

fornecendo imagens mentais visuais e auditivas clinicamente relevantes, que podem ser 

passageiras ou não (Brewin, 2014). Contrastando com o transtorno bipolar que gera imagens 

voltadas para o futuro e “flash forward” para um ato suicida (Hales et al., 2011), e com a 

dificuldade em imaginar um futuro de maneira positiva na depressão (Blackwell et al., 2015). 

Há evidências de que as imagens mentais provocam emoções mais fortes quando 

comparadas ao processamento verbal do mesmo conteúdo, sendo consistentes com a descoberta 

de que as memórias emocionais tem mais características sensório-perceptivas do que as memórias 

sem conteúdo afetivo, por exemplo durante uma crise de ansiedade (Arntz et al., 2005), e são 

classificadas como mais “reais” pelos indivíduos durante as alucinações na esquizofrenia tendo 

impacto no comportamento e emoções dos mesmos (Mathews et al., 2013). 

Técnicas terapêuticas focadas no treinamento imaginativo são abordadas em alguns 

tratamentos, como a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) que inclui uma exposição 

imaginativa levando o paciente a imaginar repetidamente um objeto ou um contexto temido até 

que seu nível de ansiedade desapareça, por exemplo, ao induzir uma redução dos sintomas de 
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TEPT e fobia social diminuindo a frequência da imaginação intrusiva associada (Foa et al., 1980; 

Gene-Cos, 2006). Uma outra abordagem da TCC é a reescrita de imagens visando transformar o 

conteúdo das imagens mentais, como a imaginação de uma situação negativa sendo alterada para 

uma imagem nova e mais adaptativa (Holmes et al., 2007). 

Outras técnicas de treinamento imaginativo podem ser aplicadas como ferramentas 

terapêuticas na reabilitação da função motora após distúrbio motor e/ou neurológico, como a 

doença de Parkinson e o acidente vascular cerebral (Pearson et al., 2015; Cho et al., 2012). Numa 

simulação mental, por exemplo, quando se imagina repetidamente um evento futuro em uma tarefa 

motora, a probabilidade de ocorrência do evento aumenta influenciando diretamente a execução 

motora, com consequente aprendizagem e plasticidade cerebral (Decety, 1996b). Este 

comportamento é muito útil também na área esportiva e musical, já que o desempenho motor de 

excelência é almejado tanto pelos atletas quanto pelos músicos (Pearson et al., 2015).  

A capacidade de imaginar movimentos é substancialmente preservada na doença de 

Parkinson (DP), principalmente nos estágios iniciais e intermediários da doença. Várias 

abordagens diferentes são utilizadas para testar a capacidade imaginativa incluindo a influência do 

tratamento farmacológico na vivacidade do treino imaginativo motor (Abbruzzese et al., 2015). 

Pessoas acometidas pela DP são capazes de imaginar de maneira semelhante aos adultos mais 

velhos quando estão sob o efeito ou não da medicação anti-Parkinson (Peterson et al., 2012), e as 

habilidades de imagética motora cinestésica são preservadas podendo ser melhoradas pelo 

treinamento imaginativo motor (Maillet et al., 2014). O uso e a implementação do treino 

imaginativo motor combinado à prática física como parte de protocolos de reabilitação 

neurofuncional conseguem reduzir um dos principais sintomas da DP, a bradicinesia, a causadora 

da lentidão na execução de movimentos voluntários (Tamir et al., 2007). 
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Na área esportiva, as diferentes perspectivas de treino imaginativo podem melhorar o 

desempenho motor sendo a perspectiva em primeira pessoa considerada mais eficaz na precisão 

do desempenho motor, enquanto a perspectiva em terceira pessoa é mais eficaz no aprendizado de 

uma tarefa, além de aumentar a velocidade do movimento (White e Hardy, 1995). Evidências 

sugerem a preferência dos atletas de esportes mais complexos em realizar o treino imaginativo em 

terceira pessoa (Hardy e Callow, 1999; Yu et al., 2016), além da quantidade de prática mental 

realizada estar diretamente relacionada ao padrão de competitividade, tornando a percepção do 

atleta em relação ao treino imaginativo um fator de crescimento de desempenho, nível de 

concentração e engajamento (Cumming e Hall, 2002).  

Já que a prática mental e a prática física produzem mudanças semelhantes na resposta 

neural, músicos habilidosos variam significativamente sua capacidade de imaginar resultados 

sensoriais e as ações associadas à sua habilidade (Brown e Palmer, 2012). Por exemplo, durante 

treino imaginativo de uma sequência motora ocorre uma importante ativação neural do córtex 

frontal proporcionando melhorias comportamentais semelhantes à prática física da mesma 

sequência motora (Jackson et al., 2003). Enquanto os pianistas aprendem uma determinada música, 

as informações auditivas ou motoras estão ausentes ou alteradas no treino imaginativo auditivo ou 

motor, e as diferenças individuais da capacidade de imaginação modulam a memória deles para a 

música (Brown e Palmer, 2012). 

Por envolver processos semelhantes aos da percepção auditiva, as imagens mentais 

auditivas induzem os músicos a realizar julgamentos semelhantes sobre os mesmos sons quando 

percebidos e quando imaginados, sendo que os julgamentos de sons familiares imaginados 

refletem as características perceptivas desses sons (Hubbard, 2010; Brown e Palmer, 2013). Sons 

percebidos ou imaginados e imagens mentais auditivas para melodias familiares implicam em 
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redes neurais parcialmente sobrepostas, envolvendo o córtex auditivo secundário (Bunzeck et al., 

2005; Halpern, 1999), o que é capaz de fazer com que o treino imaginativo auditivo auxilie a 

aprendizagem sensório-motora ao recrutar processos cognitivos semelhantes aos da percepção dos 

resultados auditivos de tarefas sensório-motoras, como a performance musical (Brown e Palmer, 

2013). 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

De maneira sucinta, parece ser possível assumir que o treino imaginativo leva a uma 

estimulação e manutenção de certo grau de atividade cortical e excitabilidade corticoespinhal, além 

da indução do processo de neuroplasticidade, tanto em pessoas saudáveis quanto em pessoas com 

distúrbios neurológicos e lesões nervosas central ou periférica (Fadiga et.al., 1998; Abbruzzese 

et.al., 1999; Bonnet et al., 1997). O treino imaginativo se mostra como uma estratégia capaz de 

influenciar de maneira benéfica e sem custo às atividades rotineiras de pessoas saudáveis e/ou 

acometidas por algum tipo de distúrbio, seja de caráter psicológico ou neurológico, além de 

influenciar diretamente atletas e músicos a alcançarem uma performance de excelência em suas 

respectivas áreas profissionais. Por fim, este tipo de abordagem terapêutica imaginativa possui um 

vasto potencial de expansão de protocolos de treinamento como uma estratégia de saúde pública, 

não só na área de neuroreabilitação, mas também atuando no envelhecimento da população. 
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