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pratica regular de exercicio fisico
melhoraamemodria. Este é o as-
peto fundamental que ha que re-
ter, independentemente do tipo de
exercicio que se pretenda fazer, seja ounédo
deresisténcia. E os beneficios do exercicio
fisico nacognicdo em geral (para além do
que podem implicar paraa memoria) assen-
tam em cinco eixos principais: aumento do
fluxo sanguineo cerebral - 0 exercicio induz
algumas alteragoes hemodinamicas (por
exemplo, aumento da frequéncia cardiaca
e aumento da presséo de perfusdo cerebral)
que favorecem um maior aporte de sangue
ao cérebro, o que melhora o seu desempe-
nho; libertagado de mediadores quimicos:
oexercicio, fruto também das supramen-
cionadas alterag6es hemodinamicas, con-
duzalibertagdo de substancias quimicas
troficas, como € o caso do BDNF (brain-deri-
ved neurotrophic factor), que ajudam a for-
talecer ligagdes entre neurdnios, o que faci-
litaa memorizagao das aprendizagens;
reducéo do stress emocional: a pratica
regular de exercicio fisico reduz o stress
eaansiedade, que dificultars a memoriza-
¢ao de novos conhecimentos e o acesso
ainformacgéoja previamente armazenada
na memoria. Uma melhoria no estado de
humor relacionar-se-a seguramente com
um melhor desempenho cognitivo; melho-
ria no padrao de sono: a atividade fisica
ajuda aregular o padrdo de sono e aaumen-
tar a sua qualidade, de onde resultam tam-
bém melhorias do funcionamento e conso-
lidagdo damemodria; promogéo da saude,
em geral: o exercicio fisico praticado de
forma regular contribui para otimizar
asaude cardiovascular e metabodlica, o que,
por sua vez, promove a manutengéo da
saude cerebral.
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