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Memória é a função do nosso organismo, que possibilita à

nossa sobrevivência[1]. A capacidade de retermos as

informações, depende de fatores genéticos e ambientais, que

está relacionada ao nosso estilo de vida. Assim, o exercício

físico é um dos meios para facilitar todo esse processo. A

prática do exercício físico já é bem conhecida

por auxiliar na prevenção de

desenvolvimento de doenças

como: obesidade, diabetes e

hipertensão [2], porém pode

favorecer à manutenção

das funções cerebrais,

prevenindo o

desenvolvimento de

doenças

neurodegenerativas[3, 4].
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Exercícios físicos aeróbios 

promovem maior eficiência 

na comunicação das células 

cerebrais
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Exercícios   

físicos aeróbios 

promovem maior eficiência 

na comunicação das 

células cerebrais, pode 

aumentar a formação de 

novas sinapses (conexões) 

e vasos sanguíneos. 

Portanto, 

induzem um efeito 

positivo no cérebro, 

ativando áreas que 

ajudam a fortalecer 

as memórias, como o 

hipocampo [3, 5]. 
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#3 Além disso, 

estimulam fatores 

periféricos, como a 

miocina, uma proteína 

liberada pelos músculos, 

que pode chegar ao 

sistema nervoso e regular 

à função hipocampal.
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Dessa forma, ativa fatores, favorecendo a

memória e o aprendizado [5].

Ao mesmo tempo 

que ocorre essa mobilização 

de substâncias, durante a 

prática do exercício, outros 

neuromoduladores, como a 

beta-endorfina, serotonina e 

dopamina, são liberados e 

provocam as sensações 

positivas no corpo [3, 6, 7].

Portanto, essas informações mostram que há

benefícios da prática regular do exercício físico,

favorecendo aspectos cognitivos e contribuindo para a

saúde do indivíduo.
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