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RESUMO

O exercicio aerobico tem sido amplamente estudado devido aos seus beneficios para
a saude fisica e mental, especialmente no que diz respeito a func¢do cognitiva. Este
trabalho tem como objetivo investigar os efeitos da pratica regular de atividades
aerobicas sobre fun¢des cognitivas especificas, como memoaria, atencdo e capacidade
de resolugéo de problemas, em criangas, adultos e idosos. Para isso, foi realizada
uma revisdo da literatura com base em estudos recentes que analisam as mudancas
neurofisiolégicas decorrentes do exercicio, incluindo aumento da neuroplasticidade,
melhoria na circulacdo cerebral e maior liberacdo de neurotransmissores, como a
dopamina e a serotonina, que estdo diretamente relacionados ao desempenho
cognitivo. Evidéncias apontam que a pratica de exercicio aerdbico pode contribuir para
a melhoria da memoria de curto prazo, da velocidade de processamento e do foco
atencional, reduzindo o declinio cognitivo natural associado ao envelhecimento.
Conclui-se que o exercicio aerdbico pode desempenhar um papel relevante na
preservacdo e na potencializacdo das funcdes cognitivas, sugerindo sua incluséo
como uma estratégia preventiva e terapéutica em programas de saude mental e bem-
estar.

Palavras-chave: Exercicio aerdbico; fungcéo cognitiva; memoaria; atencao.



ABSTRACT

Aerobic exercise has been extensively studied due to its benefits for physical and
mental health, particularly regarding cognitive function. This study aims to investigate
the effects of regular aerobic activity on specific cognitive functions, such as memory,
attention, and problem-solving ability, in children, adults, and the elderly. To achieve
this, a literature review was conducted based on recent studies that analyze the
neurophysiological changes resulting from exercise, including increased
neuroplasticity, improved brain circulation, and higher release of neurotransmitters,
such as dopamine and serotonin, which are directly related to cognitive performance.
Evidence suggests that aerobic exercise can contribute to improvements in short-term
memory, processing speed, and attentional focus, reducing the natural cognitive
decline associated with aging. It is concluded that aerobic exercise may play a
significant role in preserving and enhancing cognitive functions, suggesting its
inclusion as a preventive and therapeutic strategy in mental health and well-being
programs.

Keywords: Aerobic exercise; cognitive function; memory; attention.
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1 INTRODUCAO

Nos dias atuais, percebe-se um crescente interesse pela relagdo entre
saude fisica e mental, tal fator promove a discussédo sobre diferentes formas de
intervencdo com a intencdo de garantir o bem-estar do individuo. Entre as diversas
abordagens, o exercicio fisico, mais particularmente o exercicio aerdbico, € um dos
que se destaca como capaz de nao apenas melhorar a saude fisica, mas também a
saude mental e cognitiva.

O exercicio aerobico é uma forma de atividade fisica caracterizada pela
movimentagcdo continua e ritmica de grandes grupos musculares, promovendo a
elevacdo da frequéncia cardiaca e respiratdria, resultando em uma maior demanda de
oxigénio pelo organismo (ACSM, 2017). Esse tipo de exercicio € costumeiramente
associado a modalidades como corrida, ciclismo, caminhada e natacéo, e € realizado
em intensidade de moderada a alta, sendo mantido por periodos prolongados (WHO,
2020). De acordo com o American College of Sports Medicine (2017), a pratica regular
de atividades aerdbicas é essencial para o condicionamento cardiorrespiratorio e
fornece uma variedade de beneficios para a saude, incluindo a melhora do perfil
lipidico e a reducéo da pressao arterial.

Do ponto de vista fisiolégico, o exercicio aerébico promove adaptacdes
benéficas no sistema cardiovascular e pulmonar, resultando em maior eficiéncia no
transporte e utilizacdo de oxigénio. Essas adaptacdes incluem o aumento do débito
cardiaco e da capacidade de oxigenacdo dos musculos, além da melhora no
metabolismo de acidos graxos e carboidratos (Brooks et al., 2018). As adaptacdes
fisiol6gicas resultantes do treinamento fisico sdo essenciais para o aprimoramento do
desempenho atlético e para o aumento da resisténcia a fadiga em atividades
prolongadas (McArdle et al.,, 2024). Tais adaptacdes também exercem influéncia
positiva sobre o cérebro, principalmente na regulacdo do fluxo sanguineo cerebral e
na liberacdo de neurotransmissores, como a dopamina e a serotonina, contribuindo
para a saude mental e o bem-estar psicolégico (Ratey; Loehr, 2011).

A fungdo cognitiva, por sua vez, abrange um conjunto de habilidades
mentais que permitem aos individuos processar informacdes, tomar decisdes, resolver
problemas e armazenar memorias (Lezak et al., 2012). Essas func¢fes incluem
processos como a atencdo, memoria, linguagem, raciocinio e percepcéo, cujo sao

essenciais para o desempenho de tarefas diarias e para a adaptacdo ao ambiente



(Lezak et al., 2012). Segundo Diamond (2013), as func¢des cognitivas podem ser
classificadas em categorias principais, incluindo as chamadas fun¢des executivas,
que envolvem o controle voluntario e o direcionamento de pensamentos e
comportamentos afim de alcancar objetivos especificos.

As fungbes cognitivas sao influenciadas por diversos fatores, como
genética, ambiente, estilo de vida e saude fisica (Salthouse, 2011). Em particular,
fatores como atividade fisica e qualidade do sono séo associados a uma preservacao
e potencializacdo dessas funcdes ao longo do tempo (Kramer; Erickson, 2007).

Desta maneira, além de seus beneficios fisicos, o exercicio aerobico tem
sido associado a melhorias na funcdo cognitiva, especialmente em areas como
memoria, atencdo e funcdes executivas (Hillman; Erickson; Kramer, 2008). Estudos
sugerem gue a pratica regular de atividades aerdbicas pode estimular o crescimento
de novas células neuronais e a formacédo de sinapses, fenbmeno conhecido como
neuroplasticidade, o qual é essencial para a manutengdo da saude cognitiva ao longo
da vida (Kirk-Sanchez; McGough, 2014). A influéncia positiva do exercicio aerébico
sobre o cérebro tem atraido a atencéo de pesquisadores interessados em investigar
as suas potenciais aplicacées no combate ao declinio cognitivo e no tratamento de
transtornos mentais.

Além disso, o envelhecimento natural do cérebro resulta em um declinio
gradual das funcdes cognitivas, particularmente em areas como memoria e velocidade
de processamento (Craik; Bialystok, 2006). Esse declinio, no entanto, pode ser
retardado por meio de intervencdes especificas, como o exercicio aerdbico, que tem
se mostrado eficaz em preservar e potencialmente melhorar a fungdo cognitiva em
adultos e idosos (Colcombe; Kramer, 2003).

A literatura cientifica tem destacado uma série de mecanismos pelos quais
0 exercicio aerobico pode melhorar a fungéo cognitiva. Entre os mais citados estédo o
aumento do fluxo sanguineo cerebral, a promog¢édo da neurogénese no hipocampo
(regido do cérebro associada a memoria) e o aumento da liberacdo de
neurotransmissores como dopamina e serotonina, que desempenham um papel
crucial na regulacéo de processos cognitivos (Kramer; Erickson, 2007).

Além disso, a prética regular de atividades aerébicas tem sido associada a
uma maior capacidade de controle executivo, que envolve habilidades como

planejamento, organizacéo e tomada de decisdes (Hillman et al., 2008).



E importante destacar que os beneficios do exercicio aerébico sobre a
cognicao nao se limitam apenas aos adultos e idosos. Em criangas, a prética regular
de exercicios também tem mostrado efeitos positivos no desempenho cognitivo,
especialmente no que diz respeito a atencdo e a memaria de trabalho (Donnelly et al.,
2016). Esses estudos sugerem que 0 exercicio aerobico pode ser uma estratégia
eficaz para melhorar a satde cognitiva em diferentes faixas etérias, sendo, portanto,
uma abordagem promissora tanto na prevencao quanto no tratamento de disfuncdes

cognitivas.
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2 OBJETIVO

Identificar os beneficios do exercicio aerébico na preservacao e
potencializacdo das capacidades cognitivas e apontar seu papel como uma
intervengéo preventiva e terapéutica no a&mbito da saude mental e da qualidade de
vida.
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3 METODOS

A metodologia deste trabalho consiste em uma revisdo de literatura sobre
a relacao entre exercicio fisico aerébico e a funcéo cognitiva. O foco desta revisdo é
compilar e analisar os principais estudos e evidéncias cientificas, dos ultimos 20 anos,
disponiveis sobre como os exercicios aerobicos influenciam os aspectos cognitivos,
como memoria, atencéo, aprendizado e outros processos mentais, além de identificar
as lacunas nesse campo de conhecimento. A revisdo de literatura foi conduzida por
meio de uma andlise critica de artigos, livros, dissertacées e outras fontes cientificas

relevantes.

3.1 Critérios de Inclusédo e Exclusao

Foram definidos critérios de inclusdo para garantir a relevancia e a

qualidade dos estudos selecionados. Foram incluidos artigos:

- Disponiveis nas linguas portuguesa e inglesa;

- Que investiguem o impacto do exercicio aerébico em fun¢des cognitivas,
tais como memoria, atencao, processamento e funcdo executiva;

- Que utilizem metodologias experimentais ou revisdo sistematica/meta-

analise para a analise dos efeitos do exercicio aerébico.

3.2 Fontes de Dados

As bases de dados consultadas para esta revisao foram PubMed, Scielo,
ScienceDirect e Google Scholar, devido a ampla disponibilizacéo de artigos na area
de fisiologia do exercicio e neurociéncias. A busca foi realizada utilizando-se das
seguintes palavras-chave: “exercicio aerébico”, “fungdo cognitiva”, “memoria”,

“atencao” e “desempenho cognitivo”.

3.3 Considerag6es Eticas

Como se trata de uma revisédo de literatura, ndo houve necessidade de
aprovacdo em Comité de Etica. No entanto, todos os estudos considerados foram
analisados quanto ao cumprimento de padrdes éticos apropriados para pesquisa com

seres humanos.
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4. DESENVOLVIMENTO

4.1 Exercicios Aerdbicos X Exercicios Anaerdbicos

A melhor maneira de comecar uma atividade fisica e manter a regularidade
€ escolher uma modalidade que nédo seja feita como algo obrigatério, mas sim como
algo prazeroso. Atividades que promovam melhoras na qualidade de vida, e que sejam
simples e com uma vasta variedade de treinamentos para serem realizadas, eis que
surgem entdo os exercicios aerébicos. Por exemplo, uma corrida leve, onde o foco é
manter um ritmo constante e confortavel por um periodo prolongado, outro exemplo &
a caminhada rapida, que pode ser feita ao ar livre ou em esteira, sendo ideal para
quem busca algo de baixo impacto. Andar de bicicleta também é uma excelente
pratica aerobica, podendo ser feito ao ar livre ou em uma bicicleta ergométrica,
proporcionando um bom treino para as pernas e o sistema cardiovascular. Nadar &
outra atividade que combina resisténcia com aerdbico, onde o movimento constante e
fluido melhoram a circulagdo. Além destas opc¢des, também existe aquelas para quem
prefere atividades mais dinamicas, dancar, especialmente em aulas de zumba ou
danca de saldo, também proporcionam uma excelente queima calorica.

O Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira recomenda a pratica
de, pelo menos, 150 minutos de atividades fisicas de intensidade moderada, ou 75
minutos de atividades fisicas de intensidade vigorosa, por semana, para individuos
adultos (BRASIL, 2016). Essa recomendacdo esta alinhada as recomendacfes da
Organizacdo Mundial da Saude (OMS). No entanto, as recomendacfes da
Organizacdo Mundial da Saude especificam que a quantidade de atividades fisicas
recomendada deve ser composta por atividades aerébicas (OMS).

Porém, estes exercicios sdo costumeiramente confundidos com os
exercicios anaerobicos, no qual, é importante entender que S&o exercicios
completamente diferentes. Os exercicios aerdbicos requerem oxigénio para a
producédo de energia, na maior parte dos casos de intensidade moderada e de longa
duracdo, envolvendo vérios grupos musculares simultaneamente. (COSTA, 2019)

Além disso, a principal diferenga entre exercicios aerébicos e anaerobicos
esta na forma como o corpo gera energia para realiza-los. Nos exercicios aerobicos,

como corrida, natacdo e caminhada, o corpo utiliza oxigénio para gerar energia de


https://www.paho.org/pt/noticias/30-6-2021-ministerio-da-saude-do-brasil-lanca-guia-atividade-fisica-para-populacao#%3A~%3Atext%3DA%20OPAS%20e%20a%20Organiza%C3%A7%C3%A3o%2Cdia%20para%20crian%C3%A7as%20e%20adolescentes
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forma continua e eficiente. Eles s&o ideais para melhorar a resisténcia cardiovascular
e pulmonar, além de ajudar a queimar gordura. (BRASIL, 2016)

Por sua vez, nos exercicios anaerdbicos, como levantamento de peso ou
sprints, a energia é produzida sem o uso de oxigénio. Esses exercicios sdo de alta
intensidade e curta duracdo, geralmente realizados em intervalos curtos, de até 2
minutos. (BRASIL, 2016). O foco dos exercicios anaerébicos é aumentar a forca
muscular, a massa muscular e a explosédo, além de melhorar o desempenho em
atividades que exigem grande esforco em um curto periodo de tempo. Portanto,
enquanto os aerobicos sdo mais sustentaveis e voltados para resisténcia, 0s
anaerobicos séo curtos e intensos, com foco em forga e exploséo (Brasil, 2016).

Outra diferenca que podemos destacar é a velocidade que essas vias sédo
acionadas para a producdo de energia, sendo a via anaerébia mais rapida, por

exemplo, para contrair os musculos, sendo acionada primeiro (Costa, 2019).

4.2 Dicas Para a Realizacao dos Exercicios Aerbbicos

Antes de iniciar qualquer tipo de exercicio, é fundamental consultar um
médico, especialmente em casos de problemas cardiovasculares, respiratérios,
metabdlicos ou qualquer outra condicdo que possa ser afetada pela pratica de
atividades fisicas intensas. A orientacdo de um médico garante que o0 exercicio seja
seguro e adaptado as condi¢des fisicas do futuro praticante. Além disso, a avaliacédo
fisica realizada por um profissional de educacdo fisica pode ajudar a tracar um plano
adequado, levando em consideracao o nivel de condicionamento do individuo (Costa,
2018).

E essencial comecar com atividades de baixa intensidade, principalmente
no caso de iniciantes, como caminhadas ou pedaladas leves. A progressao gradual &
importante para permitir que o corpo se adapte ao aumento do esforco fisico e para
evitar lesdes. A medida que o corpo vai se adaptando, o tempo e a intensidade das
atividades podem ser aumentados progressivamente (OMS, 2020).

Além disso, como ja dito anteriormente, a escolha de uma atividade
aerdbica que seja prazerosa € um dos fatores mais importantes para garantir a adesao
ao exercicio a longo prazo. Desta maneira, as chances de abandonar a rotina de
treinamento diminuem consideravelmente. Além disso, a pratica prazerosa também

ajuda a manter a motivacéo. A experimentacéo de diferentes modalidades pode ser
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uma estratégia util para descobrir aquela que mais agrada e se adapta ao estilo de
vida do praticante (Martins et al., 2019). A técnica adequada durante o exercicio
aerObico também € crucial para evitar sobrecargas e lesdes. Por isso, ter um
profissional do esporte orientando sobre a técnica, principalmente no inicio do treino,
€ uma Otima opcao.

Outros fatores que devem ser levados em consideracdo para garantir a
melhor qualidade destes exercicios aerébicos sdo: a hidratacdo e o aquecimento.
Hidratar-se antes de realizar atividades é importante, pois o0 corpo acaba perdendo
muita Agua por meio do suor, o que pode levar a desidratacédo se nao for compensado
com a ingestao adequada de liquidos. A hidratacdo € crucial para o desempenho
fisico, pois sua desidratacdo pode prejudicar a funcdo cardiovascular, reduzir a
capacidade de termorregulacdo do corpo e causar fadiga precoce (Brasil, 2016) .

Ja o aquecimento € essencial porque prepara 0 corpo para a pratica dos
exercicios. Ele promove um aumento na circulacdo sanguinea e a flexibilidade

muscular, além de reduzir o risco de lesodes.

4.3 Repercussodes Gerais do Treinamento Aerdbico na Funcédo Cognitiva

Vérias pesquisas indicam que a pratica de exercicios aerdbicos pode
melhorar consideravelmente a funcdo cognitiva, tanto em pessoas saudaveis quanto
em grupos com declinio cognitivo. Uma analise conduzida por Smith demonstrou que
a pratica de exercicio aerébico traz beneficios & memaria de trabalho e a velocidade
no processamento cognitivo, aspectos essenciais para o desempenho cotidiano e para
a adaptacdo a desafios do ambiente. Esses impactos sao especialmente significativos
para a populacdo idosa, que costuma enfrentar uma reducéo progressiva dessas
capacidades ao longo do envelhecimento (Smith et al., 2010).

Erickson et al. (2011) demonstraram que a pratica de exercicios aerdbicos
pode resultar em um aumento no volume do hipocampo, uma area do cérebro
fundamental para a aprendizagem e a memoria. Essa pesquisa revelou que, apos um
periodo de seis meses de exercicios aerdbicos regulares, os participantes melhoraram
significativamente tanto o volume do hipocampo quanto seu desempenho em testes
de memodria. Esses resultados apoiam a nogcdo de que a realizagdo consistente de
atividades fisicas pode ajudar a inverter ou retardar as mudancas cerebrais

relacionadas ao envelhecimento, protegendo regides cerebrais importantes.
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4.4 Exercicio Aerobico e suas Implicacdes para Diferentes Faixas Etarias

Os efeitos do exercicio aerdébico sobre a funcéo cognitiva variam de acordo
com a faixa etaria e o estado de saude dos individuos. Em adultos jovens, a pratica
regular de exercicio aerébico tem mostrado melhorar a memdéria de curto prazo, a
atencao seletiva e a capacidade de resolver problemas (Kramer; Erickson, 2007).

Ja o efeito de tais exercicios nas criancas, de acordo com Davis et al.
(2007), aquelas que participaram de programas de exercicio aerdbico apresentaram
melhor desempenho em tarefas de memaoria em comparacdo com aquelas que ndo se
exercitaram regularmente. A explicacdo para esse efeito esta no aumento da producéo
de fatores neurotréficos, como o Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF), que
desempenha um papel crucial na sobrevivéncia e diferenciacdo neuronal, além de
melhorar a conectividade sinaptica (Cotman; Berchtold, 2007). Somado a isto, 0
exercicio aerébico é relacionado a melhorias nas fun¢des executivas das criancas,
como a atencao e o controle de impulsos. Best (2010) conclui que a pratica regular de
atividades fisicas pode aumentar a capacidade de concentracdo e reduzir
comportamentos impulsivos. Esse efeito esta relacionado ao aumento do fluxo
sanguineo cerebral, o que facilita a modulacao das funcdes cognitivas relacionadas a
atencado e ao autocontrole. E também, assim como esperado, o estudo realizado por
Erickson et al. (2011) indica que o exercicio aerdbico pode afetar positivamente as
funcdes motoras das criancas, impulsionando suas habilidades motoras.

No entanto, é em individuos mais velhos que os beneficios do exercicio
aerobico se tornam ainda mais evidentes, especialmente no que diz respeito a
prevencao do declinio cognitivo associado ao envelhecimento. O estudo de Colcombe
et al. (2006) demonstrou que idosos que participaram de programas regulares de
exercicio aerdbico apresentaram uma melhoria significativa em varias funcoes
cognitivas, incluindo memoria, atencao e fungbes executivas. Além disso, o exercicio
aerdbico também foi associado ao aumento do volume cerebral, particularmente nas
areas do ceérebro relacionadas a memoria e ao aprendizado. Esses resultados séo
consistentes com a ideia de que o exercicio aerébico pode atenuar os efeitos
negativos do envelhecimento no cérebro e prevenir a perda de fungbes cognitivas

essenciais.
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Os beneficios do exercicio aerébico em idosos néo se limitam a melhorar
as fungdes cognitivas. A prética regular de atividades fisicas também tem mostrado
beneficios em termos de qualidade de vida, reducdo do risco de doencas
cardiovasculares, controle de peso e aumento da longevidade (Aartsen et al., 2009).
Além disso, o exercicio tem um efeito positivo na saude mental, ajudando a reduzir
sintomas de depressdo e ansiedade, que muitas vezes acompanham o

envelhecimento.

4.5 Mecanismos Fisioldgicos - Impacto Cognitivo do Exercicio Aerobico

O impacto do exercicio aerébico na funcéo cognitiva pode ser explicado por
diversos mecanismos fisioldégicos que ocorrem no cérebro, sendo que um dos mais
estudados é a neuroplasticidade. Segundo Kolb e Whishaw (1998), "neuroplasticidade
€ a capacidade do cérebro de reorganizar-se formando novas conexdes neuronais, 0
gue permite que ele se adapte a mudancas no ambiente ou recupere funcdes perdidas
apos lesdes”. Sendo entdo essencial para o aprendizado, memoria e recuperacédo de
funcdes apds danos cerebrais.

Pesquisas indicam que a pratica de exercicios aerdbicos eleva os niveis de
BDNF no cérebro, promovendo a neurogénese, especialmente em regides como o
hipocampo, conhecido por sua relevancia na memoria e aprendizado (Radak et al.,
2001). Assim, um aumento na producdo de BDNF pode, efetivamente, otimizar as
funcdes cognitivas e desacelerar o declinio cognitivo associado a idade (Voss et al.,
2013).

Além disso, o0 exercicio aerobico pode reduzir os niveis de cortisol, o
principal hormonio do estresse, que tem efeitos negativos no cérebro, particularmente
no hipocampo. Pesquisas indicam que 0 estresse cronico estd associado ao
encolhimento do hipocampo e ao declinio cognitivo. O exercicio pode atuar como um
modulador positivo, equilibrando os niveis de cortisol e prevenindo os danos neuronais
associados ao estresse (Zoladz; Pilc, 2010). Essa regulacdo hormonal também é
importante na prevencdo de doencas neurodegenerativas, como a Doenca de
Alzheimer, que esta intimamente relacionada ao acumulo de proteinas anormais e a
disfuncao sinaptica.

Outro mecanismo relevante € a reducdo do estresse oxidativo e da

inflamacé@o cerebral. O estresse oxidativo € considerado um fator chave no
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envelhecimento cerebral e nas doengas neurodegenerativas, pois esta relacionado ao
dano das células neuronais. De acordo com Halliwell (2006), o estresse oxidativo pode
resultar no desequilibrio entre a producéo de radicais livres e a capacidade do sistema
antioxidante de neutraliza-los, levando ao dano celular. Sendo prejudicial para as
células neuronais no contexto do envelhecimento e de doencas neurodegenerativas".
A pratica regular de exercicio aerdbico reduz os niveis de radicais livres e
promove a ativacdo de mecanismos antioxidantes enddgenos, protegendo o cérebro
dos danos causados por esses radicais (Aguiar Jr et al., 2007). Além disso, o exercicio
fisico pode reduzir a inflamacéo no cérebro, o que é particularmente importante para
a prevencao de doengas como Alzheimer e Parkinson (Voss et al., 2013).

4.6 Exercicio Aerdbico e o seu Impacto na Neurodegeneracéao

A relacdo entre exercicio aerébico e doencas neurodegenerativas também
€ um tépico importante, considerando a influéncia que estas atividades causam em
condi¢cBes como Alzheimer e Parkinson. Estudos como o de Heyn et al. (2004) indicam
gue programas de exercicio aerGbico, mesmo em estagios iniciais de Alzheimer,
podem melhorar a funcdo cognitiva e o comportamento social, aumentando a
interacdo social e diminuindo a agitagcdo nos pacientes. Segundo este trabalho, o
exercicio pode também melhorar o desempenho em testes de memdria e aumentar a
capacidade de realizar tarefas cotidianas, o que é crucial para a qualidade de vida dos
pacientes com Alzheimer.

Na Doenca de Parkinson, que é caracterizada pela perda de dopamina e
pela deterioracdo das fungdes motoras e cognitivas, a pratica de exercicio aerdbico
tem mostrado resultados promissores. Tomlinson et al. (2014) observaram que
pacientes com Parkinson que realizaram exercicios aerobicos regularmente
apresentaram uma melhora significativa ha fungdo motora, bem como no desempenho
cognitivo. O exercicio parece ser eficaz em aumentar a plasticidade neuronal e na
compensacao das deficiéncias motoras e cognitivas causadas pela degeneracéo

dopaminérgica.

4.7 Tipo e Intensidade do Exercicio Aerébico
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Apesar dos exercicios aerdbicos resultarem em beneficios para a fungéo
cognitiva, algumas questdes como a intensidade, duracéo e frequéncia também séo
fatores importantes para otimizar os efeitos deste tipo de treinamento.

De acordo com a pesquisa de Voss et al. (2013), programas de exercicio
de intensidade moderada, como caminhadas rapidas ou ciclismo, tém mostrado
beneficios para a memoria e atencdo. A intensidade parece ser um fator determinante,
pois exercicios de baixa intensidade, embora benéficos para a saude geral, ndo
demonstram os mesmos efeitos sobre a funcéo cognitiva.

Outro fator importante é a duracdo do programa de exercicio. Programas
mais longos, que se estendem por varios meses ou anos, tendem a resultar em
melhorias mais sustentadas na funcdo cognitiva (Kramer; Erickson, 2007). Esses
resultados sugerem que os beneficios do exercicio aerdbico podem ser acumulativos,
com efeitos que se intensificam ao longo do tempo.

Nesse hiato, segundo Smith et al. (2010), os exercicios aerbdbicos, quando
realizados de 3 a 5 vezes por semana, com intensidade moderada, apresentam efeitos
significativos na melhoria das funcdes cognitivas, incluindo memaria e atencdo, em

diversas faixas etéarias".

4.8 Exercicio aerébico e saude mental

Além de seus efeitos benéficos sobre a cognicao, o exercicio aerdbico tem
um papel importante na saude mental. A pratica consistente de atividades aerdbicas
estd ligada a diminuicdo dos sintomas de ansiedade e depressao, problemas que
frequentemente afetam as fun¢Bes cognitivas, especialmente em pessoas idosas
(Blumenthal et al., 2007). O exercicio fisico pode aprimorar a qualidade do sono,
baixar os niveis de estresse e estimular uma sensacao geral de bem-estar, fatores
que podem influenciar positivamente a cognicao.

A diminuicao do estresse e da ansiedade influencia diretamente a melhoria
nas capacidades cognitivas, uma vez que altos niveis de cortisol, 0 hormbénio do
estresse, causam maleficios ao hipocampo e as funcdes cognitivas relacionadas
(Zoladz; Pilc, 2010). Desse modo, ao amenizar os niveis de estresse e ansiedade, 0
exercicio aerobico favorece ndo somente a saude fisica, mas também a mental e

cognitiva.
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5 CONCLUSAO

Com base na revisdo da literatura realizada, evidencia-se que a pratica
regular de exercicio aerébico desempenha um papel significativo na preservacéo e
potencializacdo das funcdes cognitivas. Estudos demonstram que essa modalidade
de atividade fisica ndo apenas melhora a capacidade cardiorrespiratéria e reduz o
risco de doencgas crbnicas, mas também exerce efeitos benéficos sobre o
funcionamento do cérebro, contribuindo portanto para a neuroplasticidade.

As evidéncias apontam que O exercicio aerObico esta associado ao
aumento dos niveis de fatores neurotréficos, como o BDNF (Brain-Derived
Neurotrophic Factor), essenciais para a manutencao e crescimento neuronal, o que
pode retardar o declinio cognitivo e melhorar funcées como memdria, atencédo e
controle executivo (Cotman; Berchtold, 2007).

A importancia do exercicio aerébico para a saude mental também é
amplamente documentada, sendo uma ferramenta eficaz na reducéo dos sintomas de
depressédo e ansiedade. Os mecanismos envolvidos incluem a regulagdo dos niveis
de serotonina e dopamina, neurotransmissores cruciais para o equilibrio emocional e
para o bem-estar psicolégico (Blumenthal et al., 2007).

Dessa forma, os achados revisados reforcam a necessidade de incentivar
a préatica de exercicios aerObicos em todas as faixas etarias, ndo apenas como
estratégia de prevencao do declinio cognitivo, mas também como um recurso para
melhorar a qualidade de vida e a satide mental da populacéo. E essencial que politicas
publicas e programas de saude integrem essa abordagem, promovendo a educacao
sobre os beneficios do exercicio aerdbico e facilitando o acesso a espacgos e
atividades fisicas adequadas.

A literatura atual jA aponta de forma consistente os efeitos positivos do
exercicio aerobico sobre a fungédo cognitiva, contudo, mais estudos sdo necessarios
para determinar variaveis como intensidade, duracdo e frequéncia ideais de
treinamento para maximizar seus efeitos sobre diferentes populac¢des. Assim, futuras
pesquisas devem continuar explorando os mecanismos envolvidos e as melhores
estratégias para otimizar os beneficios dessa intervencéo, consolidando ainda mais

seu papel na promocao da saude cerebral e cognitiva.
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