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RESUMO

Relaciona alguns comprovados efeitos do exercicio sobre varios fatores do bem estar fisico e mental do idoso,
buscando-se evidenciar estes beneficios com mudancas cerebrais vistas a partir de uma série de processos e
mecanismos especificos. Estabelece-se uma inter-relacdo destes efeitos com funcdes bio-estruturais e bio-
operacionais do cérebro sobre as ineficiéncias comportamentais advindas do processo de envelhecimento e
problemas organicos a ele relacionados. Busca-se mostrar todo e qualquer comportamento como resultado de
processos neurotransmissores integrando-se em ordem funcional. Analisa-se a neurogé€se como o principal
fendomeno da plasticidade cerebral, visualizando-a como uma referéncia para a formulacdo de métodos e técnicas
de reabilitacdo de vérias doencas e desordens do comportamento motor e cognitivo, principalmente algumas
relacionadas ao processo de envelhecimento. Evidéncias que dao suporte a discussdo e andamento do trabalho
advém de pesquisas realizadas com humanos e ndo humanos. Estas dltimas estdo mostradas em um maior
percentual.

Palavras-chave: Fungdes bio-estruturais, fung¢des bio-operacionais, plasticidade cerebral, processo de
envelhecimento.
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1. INTRODUCAO

A verificagdo do impacto, da atividade fisica regular, sobre fatores de saude, prevengdo de doengas e
melhora de estados doentios tais como doengas coronarianas, estados patogé€nicos oriundos de diabetes e
obesidade tém, ao longo de alguns anos, permeado a maioria da pesquisa nesta linha. Devido ao alto custo e o
alto indice de morbidade social, produzidos por casos de desordens mentais, de certa forma vém direcionando
pesquisas para um enfoque mais relacionado ao contexto entre a atividade fisica e o tratamento destas desordens
e alternativamente buscando verificar os seus efeitos ou eficdcia, sobre auto-estima, depressdo, ansiedade,
doengas do sono, resisténcia ao estresse e outras que sobremaneira afetam uma grande parte da populagdo idosa
(infligindo também adultos e, inclusive, jovens individuos). De certa forma, estes estudos tém adentrado a
verificacdo de parte destes estados morbidos, em uma variedade de fatores de cognicdo e deméncia
associadamente ao mal de Parkinson, uma doencga que afeta diretamente as fungdes cognitivas do seu portador.
Apesar do robusto nimero de evidéncias que atribui, ao exercicio fisico, a condicdo de interferir positivamente
sobre vdrios estados moébidos da satde cerebral, alguns estudos contrariam esta possivel e relevante
possibilidade.

Todavia, um nimero considerdvel de pesquisas visualizadas sobre as mudangas que os exercicios
regulares produzem diretamente sobre o cérebro acrescenta bases de certeza quanto a tal beneficio. Estas
pesquisas estdo relacionadas tanto com mudancas em tecido neural e mecanismos de neurotransmissdo, quanto a
neurogénese, uma forma plastica do cérebro que possibilita a producdo de novos neuronios. Esta tltima,
podendo ser pensada como um dos mais relevantes processos neuropldstico que o sistema nervoso possa mediar
em momentos retrogénicos da vida humana.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1.Exercicio e cognicio em idosos

Um grande ntimero de pesquisa tem promovido suporte para os beneficios de exercicios regulares, tanto
em termos de cognicdo, especificamente falando, quanto de fatores que minimizam fung¢des cognitivas em
idosos.

Em um estudo sob um modelo de meta-andlise, englobando uma grande variedade de pesquisa, Netz e
associados (2005) evidenciaram estes beneficios sobre um grande montante de fatores de bem estar mental e
fisico, de certa forma associados a tarefas de niveis de cognicdo. Mais especificamente, Colcombe e Kraemer
(2003), também em um trabalho de verificacdo meta analitica mostraram que o treinamento aerdbico de
intensidade moderada estd estritamente ligado a melhoras em certos fatores de cogni¢do, principalmente nos
relativos ao controle executivo da mente. Ou seja, tarefas que demandam alta andlise em constru¢cdo de eventos
sequenciais. Estes mesmos autores também mostraram que o referido treinamento pode ter tido efeitos
anxiolitico nos grupos estudados, moderando niveis de depressdo e mediando niveis altos de estresse no grupo
estudado. A eficacia de um treinamento aerébio, desenvolvido entre 2 € 4 meses, evidenciou seus beneficios
como aproximados aos conseguidos em func¢ao da estabilizagdo mediada por efeitos de anti-depressantes, sendo
que quando o exercicio praticado se caracteriza por um alto nivel de compleicdo, os resultados se tornam mais
efetivos (SINGH e ASSOCIADOS, 2005).

Resultados parecidos aos de Netz e associados (2005) foram publicados por outros autores, como por
exemplo, Salmon (2001) em uma colecédo de estudos longitudinais (e alguns transversais), mostrando também as
benesses do treinamento aerdbico como mediador efetivo de depressdo e protecdo contra as conseqiiéncias
danosas que o estresse pode produzir em idosos sedentdrios. Antunes e colaboradores (2001) reportaram
significativas melhoras em fatores de cognicdo, incluindo meméria e aten¢do, em mulheres com idade entre 60 e
70 anos, mas ndo em idosas sedentdrias na mesma média de idade. As atividades intervenientes incluiram 60
minutos de caminhada e exercicios de alongamento e flexibilidade.
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Em estudos baseando-se em nivel de atividade fisica anterior, tem se observado uma relagdo inversa
entre tempo de atividade e declinio cognitivo. Yaffe e colegas (2001), verificaram que o nivel de performance
cognitiva de quase 6.000 mulheres com 65 anos ou mais era proporcionalmente melhor em relacdo ao maior
montante de atividade desenvolvida, em um periodo entre 6 e 8 anos de observacdo. Também, Dik e associados
(2003) verificaram em um nuimero de individuos estudados e com idade entre 62 e 85 anos, que niveis
moderados e consistentes de atividade fisica beneficiava a performance destes em tarefas de processamento
mental requerendo rapidez de resposta. O periodo associado de atividade fisica se enquadrava entre os 15 e 25
anos destes, verificando-se ainda que as mulheres participantes do mesmo estudo ndo demonstraram relagao
considerdvel entre atividade fisica anterior e o mesmo tipo de teste, nem tampouco, outros homens cujas
atividades no mesmo periodo eram desempenhadas em nivel alto de exigéncia.

Analisado em estudos vinculados aos seus efeitos em relacdo a doengas neurodegenerativas, o exercicio
fisico tende a ser explicado como de certa forma exercendo efeito de protec@o e, ainda, revelando poder de
estabilizacdo em declinio cognitivo, mesmo quando o processo de deterioragdo se tenha iniciado (PODEWILS e
ASSOCIADOS 2005 e LARSON e ASSOCIADOS, 2006). Estes autores confirmam que estes tipos de
beneficios podem se extender, além da doenca de Alzheimer (DA), também a outros tipos de doencgas tais como
a de Huntington e a de Parkinson. Em portadores de Alzheimer, outras pesquisas indicam que minimizagcdo em
depressdo, diminui¢do em declinio cognitivo e aumento em competéncia fisica podem ser conseguidos quando
os mesmos adentram um programa de exercicios adequados (TERI e ASSOCIADOS 2003). Em outro estudo
tido como de valiosa contribuicdo para o entendimento sobre a funcdo do exercicio em casos de
neurodegeneragdo, Révio e colegas (2005) associaram varidveis tais como tempo de lazer e exercicio fisico,
verificando que esta atividade pode fazer prevenir contra o processo de deméncia, mesmo quando a esta se inicia
em um determinado periodo da meia idade. Inclusive, em portadores do gene apoeE4, cujos portadores sao
individuos altamente suscetiveis ao desenvolvimento da DA.

Todos os resultados mostrados acima possuem referéncias para o desenvolvimento e aceitacdo da nocao
de que exercicio e atividade fisica podem impulsionar fun¢des cognitivas em idosos, efeitos anxioliticos,
minimizac¢do em indices de depressdo, bem como pode promover uma gradual resisténcia contra os efeitos das
doencas degenerativas sobre o cérebro.

Em assim sendo, a quais tipos de mudangas no cérebro, estariam tais mudangas funcionais relacionadas?
A resposta a tal indagacdo pode ser parcialmente respondida em alusdo a duas principais mudancas. Uma
associada a funcgdes bio-estruturais e a outra, a funcdes bio-operacionais do cérebro. Esta dltima ligando-se a
velocidade de processamento mental, estimulada por melhoras da circulacido sanguinea no cérebro e, além disso,
alteracdo na sintese de neurotransmissores especificos bem como em ajustes na degradacdo destes.
Provavelmente, fatores adicionais inerentes a fungdo sanguinea tais como a diminuicdo da pressdo arterial,
concomitancias de equilibrio em trigliceridios no plasma sanguineo e dispersdo dos agentes neuroquimicos
malévolos que facilitam a formacao de placas bloqueadoras do seu fluxo sdo algumas das principais alteracdes
que podem beneficiar a capacidade funcional do idoso (e mesmo de individuos jovens). Tudo isso podendo se
refletir na qualidade de vida e longevidade dos mesmos (VAN BOXTEL ET AL, 1997 e WOOD ET AL, 1999).

Pode se ver assim que existe uma grande quantidade de estudos a qual claramente demonstram ser a
pratica adequada de exercicio (fisico e/ou mental) um fator de melhora e fortalecimento de uma série de funcdes
cognitivas, dentre as quais se incluem atengdo, memoria, percepcdo e habilidades de processamento mental. E
embora as evidéncias possam vir, em sua maioria, de exercicios de natureza aerébia, outros de ordem anaerdbias
podem também ser benéficos. Percebe-se, também, que o maior impacto destes exercicios refere-se a capacidade
de controle executivo da mente, uma condi¢do de referéncia bio-operacional, considerando-se a efetividade
participativa da mente sobre a execucio dos mesmos. Muito embora ndo se tenha dialogado aqui sobre possiveis
controvérsias, um consideravel nimero de estudos tem falhado em revelar reais beneficios da atividade fisica
sobre funcdes cognitivas de idosos.

2.2. Mudancas bio-estruturais permeadas pelo exercicio fisico no cérebro do idoso.
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Como afirmam alguns neurocientistas, muito mais do que ja se pensava antes, os beneficios do exercicio,
inclusive através de pratica mental, vao muito além dos resultados vistos em relacdo a fatores periféricos a satde
geral.

Na verdade, “pensar o exercicio” poderia ser visto como um direcionamento cultural quando analisado
em relacdo a certas culturas orientais, mas ndo tanto em referéncia as ocidentais. Ndo obstante uma gama de
estudos, em adaptagdes neurais, ter mostrado que um alto nivel de esforco mental sobre um exercicio tende a ser
bem mais efetivo quando comparado ao mesmo exercicio, mas praticado sem uma devida participacdo focal.
Esta prética, todavia, ndo parece ser ainda percebida em algumas culturas. De fato, um grande “bulk” de
evidéncias mostra, por exemplo, que o simples ato de pensar o movimento de um brago (em uma série de
repeticdes) € suficiente para promover ganhos significativos em for¢a. Considerando-se a importancia deste fator
organico na vida cotidiana ou especial do ser humano, esta possibilidade pode ser vista como uma grande
benesse, principalmente para individuos idosos cuja manutencdo de um estado adequado de forca diminui
radicalmente com o avangar da idade. Por exemplo, em um estudo cujo exercicio era voltado a hipertrofia do
musculo trapésio, Yue e colegas (1992) mostraram em 36 voluntdrios, entre 65 e 93 anos de idade, todos
sauddveis, que um pequeno esforco mental, comparado a um grande esforco nesta linha (cerca de 30% de um
possivel 100% de uma contracdo), promoveram ganhos bem diferenciados. Ou seja, sendo em termos de apenas
3% no grupo que enquanto praticava o exercicio permanecia assistindo um programa de televisio (baixo esfor¢co
mental) e, de 15%, no que ao praticar o exercicio, empreendia um alto montante de esforco mental sobre o
mesmo. Esta proporcionalidade foi mostrada através de EEG de potencial relacionado, indicando que um esfor¢o
mental significativo, aumenta a producdo de sinais neurais para o musculo, enquanto que um esforco mental
menor, nio o faz.

Ainda nesta linha de investigagdo, outros pesquisadores t€m mostrando que apenas o pensar um bracgo
em contracdo, sem mesmo a produzir, pode promover ganhos considerdaveis em melhoria de forca.

Mesmo ao se considerar que o treinamento mental deva ser organizado e praticado em fungdo da sua
grande valia e principalmente pensando-se sobre doencas neuromusculares ou impedimento de movimento em
condi¢des pds-operatdrias, a pratica, de exercicios com foco mental restrito tem também se mostrado eficaz em
termos de mudancas especificas no cérebro de idosos.

Colcombe e associados (2003), pesquisadores do Instituto Beckman da Universidade de Illinois,
verificaram um significativo aumento em volume do cérebro em idosos sedentdrios que praticaram um programa
de atividades aerdbicas, comparados a idosos praticantes de exercicios de flexibilidade. O aumento foi medido
através de imagem por ressondncia magnética (MRI) apds seis meses do referido programa. Este aumento
referiu-se tanto as estimativas da substancia branca quanto da cinzenta. Concomitante estimativa, realizada em
um grupo controle que foi composto por individuos jovens, revelou uma diferenca extremamente significativa,
visto que neste grupo (ndo praticante do treinamento) ndo ocorreu nenhum tipo de ganho. Considerando-se que
na literatura correspondente a diminui¢ao do cérebro em idades avancadas é um resultado comumente observado
e, quase sempre, correlacionado com baixa funcionalidade cognitiva e saide cerebral, a acima mencionada
eficdcia do treinamento aerébico na minimizagcdo do encurtamento do cérebro pode ser efetivamente pensada
como também relacionada a prevencgao destes fatores deletérios e comuns em periodos de envelhecimento.

O treinamento de base aerdbia tem também se mostrado eficiente em termos da redugdo e equilibrio da
perda de tecido neural que geralmente também interage com declinios em cognicdo e memdria (Colcombe e
associados, 2003), dando substatividade a nocdo de que o mencionado treinamento vai bem além dos ganhos
comuns em termos de satide cardiovascular. A satde do cérebro funde-se como um alvo também privilegiado
pelas benesses da atividade fisica, refletindo-se no final, sobre o organismo como um todo.

Outro efeito bio-estrutural do exercicio fisico sobre o cérebro foi mostrado por Greenough e colegas
(1996) ao evidenciarem que o mesmo pode estar associado, em parte, a um aumento em capilares do cortex
motor, como visto em estudos realizados com macacos em idade avancada. Considerando-se que este tipo de
animal, tem caracteristicas bioldgicas bastante aproximadas as de humano, tais resultados servem como uma
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forte evidéncia cientifica para o entendimento de que um trabalho aerébico sistematizado ndo apenas beneficia
os tecidos periféricos do corpo (coracdo e artérias, por exemplo) do ser humano, mas também repercute
diretamente e positivamente na vascularizag¢do cerebral do seu praticante. Inclusive, como explicado por aqueles
autores, podendo reestruturar tecidos vasculares de vérias regides do cérebro. O crescimento de bases estruturais
para desenvolvimento funcional das regides cerebrais via exercicio fisico, foi mostrado também por autores
como Van Praag e associados (2005), que evidenciaram o crescimento de uma ampla rede de vasos sanguineos
no hipocampo, sendo que Ding e associados (2006) também mostraram este mesmo crescimento em regides do
coértex. Convém lembrar aqui que bem anteriormente Black e colegas (1990) ja tinham identificado um
crescimento significativo de conjuntos de vasos sanguineos no cerebelo de rodentes. Embora estes achados
associados ao crescimento de vasos sanguineos venham de estudos com animais, Pereira e colegas em um estudo
recente (2007) verificaram, via a utilizagdo de técnicas por imagem computadorizadas, que um programa com 12
semanas de treinamento cardiovascular foi suficiente para produzir aumento significativo de fluxo sanguineo no
giro-dentado (DG) de individuos variando entre 21 e 45 anos de idade. Estes ganhos, como verificados, se
relacionaram a melhor performance em tarefas dependentes de habilidades espacial e temporal para suas
realizagcdes. Visto que, este aumento deve advir de uma ampliacdo de vasos e capilares naquele setor neural,
pode-se ter este resultado como similar aos anteriores, vistos em espécies diferentes de ratos. Ainda adicionando
suporte ao conceito que pesquisas com amostra de ndo humanos, podem servir de referéncia para concepgao de
nocdes cientificas sobre a relagdo exercicio e mudancas neurais em humanos, Colcombe e seus associados
(2003), verificaram via técnica de ressondncia magnética (MRI), uma significativa diferenca entre estruturas
cerebrais de idosos com histéria de longo termo de exercicios de demandas cardiovasculares, comparativamente
a idosos tradicionalmente sedentarios. Estas diferencas estavam relacionadas principalmente nas regides frontal e
temporal, sites cerebrais que correspondem a funcdes executivas da mente e memoria declarativa,
respectivamente.

Um estudo adicional, ainda realizado com ratos do tipo Murine (EHNINGHER e KEMPERMANN,
2003) adicionou dados para os efeitos bio-estruturais do exercicio sobre o cérebro, revelados por um aumento
substancial de microglias e astrocitos em algumas regides do neocértex. E apesar de que as reais funcdes das
microglias e astrocitos nas contingéncias de produgdo cerebral tenham, ainda, que ser definidas, para esta data,
sabe-se bem que as primeiras promovem um suplemento nutriente das células nervosas do cérebro, bem como
participacdo em composicdo da energia neural. Estas duas condi¢des podendo ser entendida como de grande
importancia para o equilibrio e manuten¢do da saide e funcionalidade cerebral.

Mesmo diante da tremenda importancia que a literatura atribui aos varios resultados de pesquisas que
dédo substancia a concepgdo de que um estado “FIT”, do organismo como um todo, tende a ter correspondéncia
estreita com bons niveis de atividade fisica, tal relacdo ndo parece, ainda, ser aceita sem restricdes. Todavia, a
forte concomitancia estabelecida entre tais exercicios e neurogenesis, além de promover fortes evidéncias para a
mesma, parece ndo ter sido questionada por qualquer linha de pesquisa e talvez represente o mais celebrado
advento da plasticidade cerebral humana, a qual pode ser induzida por atividade fisica adequada.

2.3. Efeito do exercicio na neurogése da retrorgénese e possiveis mecanismos relacionados a
neurotransmissores.

Como foi acima apresentada, talvez possa ser da potencial plasticidade neurogénica a qual varios tipos
de exercicios fisicos t€m mostrado influéncias benéficas, que se defina a chave para a criagdo de métodos
terapéuticos que poderdo servir a prevencdo e reabilitacio de vdrios transtornos, doengas e desordens
neuromusculares hoje tidas como de dificil tratamento. Ndo tdo somente isso, mas podendo-se, ainda, imaginar,
que avangos em técnicas aplicadas em buscas de desenvolvimento neurogénico possam vir a servir de base para
o tratamento de disfungdes neurais tdo severas quanto as que se relacionam, por exemplo, ao autismo,
considerando-se que este mal estd relacionado a incompatibilidade funcional de alguns neurdnios fronto-
temporais (pensados por muitos como sendo inexistentes ou ndo funcionais em portadores deste mal).
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Fred Gage do Salk Insitute for Biological Studies tem como certa a nog@o de que o exercicio fisico ajuda
na geracdo de novas células cerebrais, mesmo em organismo neural de pessoas idosas. A forma indicativa de
como novos neurdnios podem se formar em decorréncia de processos neurogénicos é um fendmeno ainda
irrevelado. Principalmente em termos dos mecanismos que possam explicar a sua ordem funcional. Apesar disto,
alguns estudiosos neste assunto t€m apontado para uma possibilidade de que um maior influxo de célcio,
promovido por niveis do estresse, derivado do exercicio em si, possa dar origem a transcri¢do de certos fatores
neurotréficos em determinados neurdnios hipocampais. Conforme verificada por Mattson e colegas (2004), esta
transcricdo define a expressdo do fator de génese conhecido como BDNF (Fator neurotréfico derivado do
cérebro) substanciando proteinas que, por sua vez, atuam, na criagdo neurogénica. Ndo s6 em termos desta
configuracdo, o BDNF atua também na protec@o de outros neurdnios, bem como na estimulacio de plasticidade
entre sinapses, estas quando associadas a eventos de aprendizagem, aten¢do e memoria, dentre outros.

A plasticidade acima mencionada, ndo se refere tdo somente a protecio e/ou eventos de aprendizagem e
memoria, mas ainda efeitos em reestruturacio celular, como revelada em estudos tais quais os realizados por
pesquisadores do medical Research News Center de Boston (2004), comparando certos tipos de ratos ativos a
outros sedentdrios. Depois de produzidas deterioracdes em axonios da regido cidtica destes ratos, os que foram
mantidos ativos (em exercicio) tiveram restaurados os axdnios daquela drea em uma significativa maior
propor¢do do que os axonios da mesma drea em ratos sedentdrios. Estes pesquisadores ainda mostraram que a
substancia neurotrofina foi a grande mediadora da restauracao, caracterizando-se como um mecanismo de efetiva
reparacdo dos axdnios lesados. Estes resultados ndo somente devem ser vistos como possivelmente aplicdveis a
prevencdo de doencas tipos Alzheimer e Parkinson, as quais se caracterizam por perdas gradativas de neur6nios,
mas também podem se associar a prevencdo de atrofia do hipocampo, uma condi¢do comum em ratos idosos
(SMALL E ASSOCIADOS, 2002), bem como possibilitar a prevencdo da redu¢do em producido neurogénica,
uma condicdo que pode ocorrer tanto em ndo humanos quanto em humanos idosos sedentérios,
comparativamente a idosos ativos (KUHN E COLEGAS, 1996 E HEINE E OUTROS, 2004).

Além do aumento em BDNF, observado em topografia hipocampal de cérebros idosos, a plasticidade de
outros tipos de neurotransmissores pode também ser influenciada por efeito de exercicio. Uma significativa
minimiza¢do na deplecdo de dopamina foi constatada por Poulton e Muir (2005) ao examinarem os efeitos do
trabalho em esteira rolante de ratos portadores de um determinado estado Parkinsoniano. Também, tem sido
visto que o exercicio pode induzir aumento em taxa de acetilcolina (FORDYCE E FARRAR, 1991) e serotonina
(CARRO ET AL, 2001) em ratos idosos que se exercitam regularmente. Ainda conforme evidenciado por
Knusel e associados (1992), o BDNF regula a taxa de certos neurotransmissores no cérebro, como, por exemplo,
0s que compdem os sistemas colinergético e o dopaminergético, sendo esta regulacdo um potente mecanismo
que se associa as funcdes de base dos nicleos do complexo pontomesencefalotegmental e da drea tegmental com
a substincia negra. Ou seja, os pontos de projecdes difusas dos sistemas colinergético e dopaminergético,
respectivamente. Estes mecanismos mediados pela acio do BDNF, induzidos em funcio de exercicios regulares,
configuram as bases para a reestruturacdo de lesdes cerebrais, conforme explicacdo de Gomes-Pinilla da
Universidade da Califérnia (EE. UU).

Um recente estudo realizado por Ploughman e colegas (2009) revelou que exercicios tdo simples como o
alcancar de um alvo em repetidas tentativas produziu aumento de BDNF e consequentes efeitos deste em ratos
que sofreram isquemia focalizada. Em estudo anterior realizado nesta mesma linha, Gémez-Pinilla ET AL
(2002) evidenciou os efeitos do exercicio em mecanismos inerentes a plasticidade cerebral, via modulation de
neurotrophina, em ratos.

Como define Gomez-Pinilla, provavelmente o maior obstdculo na recuperacio de lesdes no cérebro, seja
a dificuldade imposta por alguns substratos quimicos desincorporadores funcionais. Estes autores mostram que o
exercicio pode reduzir esta resisténcia e fortalecer a produc@o de fatores neurotréficos que atuam em paralelo
sobre outras enzimas eficazes para o crescimento de novos neurdnios, bem como para e desenvolvimento
funcional de processos neurais que interagem com aprendizagem e memoria. Compondo-se, por exemplo, 0s
momentos seguintes a um trauma, o papel destas enzimas pode ser bem ilustrado, visto que o cérebro em seu
projeto de prevencdo faz aumentar o fluxo de duas proteinas conhecidas pelas abreviaturas de MAG e Nogo-A,
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proteinas estas que té€m, paralelamente, o poder quimico de inibir o crescimento de novos axénios em neurdnios
que possam ser deteriorados por um acidente traumdtico. Via um modelo experimental de deterioracdo de
neurdnios hipocampais em ratos, Gémez-Pinilla e associados (2004) expuseram alguns deles para exercicios em
uma roda circulante enquanto outros foram mantidos em condi¢do sedentdria. Em um espaco de dez dias os
niveis de MAG e Nogo-A subiram em termos de 74" e 59, para as proteinas MAG (Glicoproteina de
associagdo a mielina) e Nogo-A, (Proteina que inibe o crescimento de axdnios recém-formados),
respectivamente. Este aumento foi verificado no hipocampo dos ratos submetidos a deterioracdo. Todavia, o
efeito quase agudo do exercicio na roda circulante, fez diminuir de forma significativa estes indices, mostrando-
se em termos de 29” e 17” a menos nos ratos treinados em comparagio aos que nio treinaram. Um ponto de
destaque para o quadro neuroquimico resultante de um processo de deterioracdo de nervos cerebrais é o efeito
desta deterioracdo na reducdo de uma proteina que estimula os efeitos de protecdo das células cerebrais por
funcdo do BDNF, condicdo que logo é mediada pelos efeitos direto do exercicio em aumento deste fator
neurotréfico (BDNF) via regulacio do nivel de proteina kinase-A (PKA) e desta na reducdo do efeito da proteina
Nogo-A que inibe o crescimento de novos axonios de neurdnios danificados experimentalmente. Vé-se aqui,
portanto, a natureza de um correlato e amplo mecanismo neuroquimico que se estabelece sob as formas de
inibicdo e estimulacdo reciproca. Em uma dimensao, reduz o ndmero de proteinas que inibem o crescimento de
axonios neuronais em situagdo pés-trauma e, por outro lado, estimula o aumento de outras proteinas que podem
fomentar tal crescimento. De fato, um potencial mecanismo que pode ser explorado em métodos e técnicas de
reabilitagdo voltada ao tratamento de uma série de doencgas e estados moérbidos de satdde. Tanto no que se refere
ao dominio cognitivo, quanto ao motor e psiquico, os quais interligadamente dao sustentacdo a vida humana em
suas multi-facetas de ligacdo com o universo.

3. CONCLUSOES

Neste presente trabalho buscou-se evidenciar alguns dos beneficios da atividade fisica regular sobre
varios fatores da saide humana e sobre o proprio cérebro de individuos que a pratica de forma regular. Viu-se
que a atividade fisica, ocorrendo sob uma forma de exercicios aerébios de intensidade moderada € suficiente
para promover alteracdes em condigdes mdrbidas da mente e do fisico. Além de resultar em alteragdes positivas
de desempenho fisico e manutengdo de satide, pode incidir na formacdo de novas redes neuronais em sistemas
neurais deteriorados por traumas e outros eventos destrutivos das fungdes mentais. Os beneficios foram descritos
como relacionados a condi¢des bdsicas de funcionalidade organica que incluem o bem estar fisico, o mental,
controle da depressdo, além de protecdo contra doencas degenerativas, tais como, as de Alzheimer, Parkinson e
deméncia senil.
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