EIXO 1: ATIVIDADE FiSICA E SAUDE

Atividade fisica
em tempos
de pandemia

Uma iniciativa do Nucleo de Educacéao Fisica
e Ciéncias do Esporte durante a pandemia da Covid-19.




Exercicio fisico e
a Memoria

Gilberto Ramos, Débora Gomes, Alda Ferreira, Letycia Neves, Renata
Oliveira, Ana Reis, Maria Lima, Karolayne Araujo, Prof? Lara Colognese,
Prof® Solange Porto e Prof® Rhowena Matos

Memoria € a fungdo do nosso organismo, que possibilita a
nossa sobrevivéncial'. A capacidade de retermos as
informacodes, depende de fatores genéticos e ambientais, que
esta relacionada ao nosso estilo de vida. Assim, o exercicio
fisico € um dos meios para facilitar todo esse processo. A
pratica do exercicio fisico ja € bem conhecida

por auxiliar na prevencao de

desenvolvimento de doencgas

como: obesidade, diabetes e

hipertensao [, porém pode

favorecer a manutencgao

das fungdes cerebrais,

prevenindo o

desenvolvimento de

doencas

neurodegenerativas!3 41,

https /Awww.freeimages.com/pt/photo/s hiny-brain-1150907



https://www.freeimages.com/pt/photo/shiny-brain-1150907

ATIVIDADE FiSICAEM TEMPOS DE PANDEMIA

# 1 Exercicios

fisicos aerdbios

promovem maior eficiéncia
na comunicagao das
células cerebrais, pode
aumentar a formacao de
novas sinapses (conexoes)

€ vVasos sanguineos.

#2 Portanto,

induzem um efeito
positivo no cérebro,
ativando areas que
ajudam a fortalecer
as memaorias, como o

hipocampo [3: 9],

#3 Além disso,

estimulam fatores

periféricos, como a
miocina, uma proteina
liberada pelos musculos,
que pode chegar ao
sistema nervoso e regular

a funcao hipocampal.
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#4 Dessa forma, ativa fatores, favorecendo a

memoria e o aprendizado [,

#5 Ao mesmo tempo

que ocorre essa mobilizagao
de substancias, durante a
pratica do exercicio, outros
neuromoduladores,como a
beta-endorfina, serotonina e
dopamina, sao liberados e
provocam as sensacoes

positivas no corpo [3:6. 7],

#6 Portanto, essas informacdes mostram que ha
beneficios da pratica regular do exercicio fisico,
favorecendo aspectos cognitivos e contribuindo para a

saude do individuo.
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CASSILHAS et al. Physical
exercise, neuroplasticity, spatial

learning and memory. Cell. Mol.
Life Sci. v. 73, p. 975-983, 2016.

Clique na imagem para mais
informacgdes do projeto.
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