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Introducéao

Estudos anteriores tém entregado como informacgéo a variedade dos beneficios que oferece a
pratica regular da atividade fisica, ainda mais alem de saber que contribui a uma melhor
circulacdo sanguinea e favorece a funcéo cerebral, nunca se havia dito que o exercicio pode
contribuir ao melhor funcionamento da memodria e inteligéncia.

John Ratey, o autor de “Spark: A Nova Ciéncia Revolucionaria sob o exercicio e o cérebro”, diz
que o exercicio rapido e intenso aumenta a producdo de uma proteina cerebral denominada
“fator neurotréfico derivado (BDNF)” a qual nutre o cérebro e permite melhores conexdes entre
as ceélulas cerebrais.

A atividade fisica estimula mediante impulsos elétricos ao cérebro, por tanto, ativam-se as
células encarregadas de estes processos: 0s neurdnios. Alem se tem estabelecido que o
exercicio fisico aumente a disponibilidade de uma proteina chamada BDNF (Brain Derived
Neurotrophic Factor) encarregada essencialmente de frear enfermidades como o Alzheimer o
degeneracao por a idade, porque regeneraria justamente esses neuronios.

No Chile se tem procurado questionar desde alguns anos a incorporacdo obrigatoria de mais
horas de educacdo fisica no programa educativo dos colégios, a este descobrimento se suma a
grande quantidade de argumentos existentes ao favor de esta iniciativa, ja que se poderia
supor que o exercicio fisico seria muito benéfico em meninos com dificuldades de
aprendizagem, ja que, o BDNF facilitaria os processos relacionados com a aquisicdo de um
comportamento, na consolidacdo de uma aprendizagem, na retencdo e na evocacdo da
informacdo. Também atuaria positivamente na formagédo da memoria.

Em quanto ao rendimento laboral, € também muito positivo este descobrimento, ja que o BDNF
ajuda a contrariar a a¢éo dos sintomas provocados pelo stress.

Devido as mdltiplas qualidades ao nivel cognitivo que possui o BDNF, é que se toma a
determinacao de fazer um grupo de estudo, ao qual se fez um teste de Cl antes de comecgar a
preparacao fisica. Depois disso se submeteu por seis meses a exercitacao fisica intensa para
terminar com uma prova de Cl novamente

Métodos:

HIPOTESE:

Hi: A pratica consecutiva do exercicio forte e intenso ativa a liberacdo do fator neurotréfico
derivado que produz um aumento na memoria dos homem e mulheres entre 20 a 30 anos na
cidade de Santiago, Chile.

HO: A pratica consecutiva do exercicio forte e intenso inibe a liberagcdo do fator neurotréfico
derivado que produz um aumento na memoria dos homens e mulheres entre 20 a 30 anos na
cidade de Santiago, Chile.

OBJETIVOS:

Geral:
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Determinar se a pratica continua do exercicio forte e intenso, ativa a liberagcédo do fator
neurotroéfico derivado em homens e mulheres de 20 a 30 anos em Santiago, Chile.

Especificos:

- Identificar lugares de coleta de dados (ginasio)

- Observar homens e mulheres de entre 20 e 30 anos comecgando na atividade fisica

- Aplicar teste de C.1. inicial

- Treinar com programa de exercicio fisico intenso e rapido durante um més, cada dois dias
- Aplica teste de C.I. de processo

- Treinar com programa de exercicio intensivo, exercicio rapido e intensivo todos os dias

- Aplicar teste de C.I. final

- Tabular e analisar os dados obtidos.

Coleta de dados:

A confirmacéo dos estudos cientificos sob o fator neurotréfico se desenvolveu em Greenland
Fitness, onde ja se tem feito estudos anteriores.

Assistiu-se ao campo de esporte durante um més continuo e se observou a maioria dos
assistentes. Havia alguns que iam desde muitos anos e tinham sua musculatura muito
tonificada, no entanto alguns que estavam comec¢ando e sua musculatura os traia.

O grupo de trabalho que se procurava era o do perfil dos que néo assistiam com frequéncia ao
ginasio e que estavam comecando.

Fez-se uma sele¢do de um grupo misto de 25 pessoas de idades similares em um intervalo de
20 a 30 anos no ginasio Greenland Fitness, que reuniram caracteristicas parecidas e que
estiveram comecando no tema do esporte, pessoas esportivamente sedentarias.

Depois da selecéo realizou-se uma prova de diagnostico de C.l. (coeficiente intelectual). Foi
monitorada a assisténcia continua do grupo ao ginasio e foi dada previa revisdo dos
especialistas uma rotina de exercicios rapidos e intensos que incluiam trote, corrida, exercicio
aerdbico como power jump, body combat e spinning.

Os selecionados tiveram que fazer suas rotinas pessoais (de acordo as suas capacidades
fisicas) durante o periodo de prova de um més.

Depois disto realizou-se um novo teste de C.l. de processo o qual arrojou resultados positivos,
todos os analisados haviam aumentado a capacidade de concentracdo, memoria e C.I. em
diferentes niveis (uns mais do que outros dependendo da intensidade do programa de
exercicios). Depois disto realizaram-se novas rotinas de exercicios ainda mais intensas e se
praticaram de forma intensiva (todos os dias) durante dois meses. Ao acabar o tempo se
realizou um novo teste de C.l. 0 que aumentou consideravelmente os niveis de concentragéo,
memoria e plasticidade neuronal.

As pessoas realizaram cada dois dias a rotina entregada pelo treinador, acontecido um més
realizou-se uma nova prova de C.l. (de procedimento) se observou um leve aumento na
capacidade de concentracéo e na aquisicao de novos conhecimentos.

Para finalizar o grupo realizou uma rotina todos os dias de maneira intensiva durante dois
meses, para finalmente fazer uma ultima prova de C.I. a qual jogou um consideravel aumento
nos niveis de C.l. e concentragcao de todos os testados.

Resultados y discussdes:

Os resultados obtidos na pesquisa a traves de trés medi¢cdes uma inicial, uma de processo e
uma final jogaram o0s seguintes resultados em niveis de coeficiente intelectual (C.l.) dos
participantes:

1° Teste|[2° Teste|3° Teste 1° Teste|2° Teste|3° Teste
Pessoa |C.I C.l C. Pessoa |[C.I C.l C.l
n°l 58 64 101 n°l14 117 124 168
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n°2 60 72 114 n°15 109 117 142
n°3 61 74 110 n°16 67 79 138
n°4 74 89 125 n°l7 59 63 99
n°s 82 94 159 n°18 108 120 133
n°6 66 72 90 n°19 65 67 96
n°’7 72 79 95 n°20 89 92 123
n°g 88 95 138 n°21 73 81 148
n°9 90 104 162 n°22 69 74 143
n°10 75 81 124 n°23 84 90 156
n°1l1 94 97 148 n°24 92 99 168
n°12 98 106 162 n°25 101 106 152
n°13 103 120 171

Com os resultados ilustrados na tabela anterior, claramente se amostra que os participantes
possuiam um nivel intelectual normal (ndo proeminente), estes sdo submetidos a trés provas
semelhantes em complexidade, porém diferentes nas perguntas, a prova foi para um C.I.
brilhante e os primeiros resultados obtidos no diagnostico foram os que se esperavam para um
C.I normal a médio.

Em seguida foram submetidos a uma rotina de exercicios rapidos e intensivos durante um
periodo de tempo de um més, onde todos os participantes aumentaram levemente o nivel
intelectual, a capacidade de reten¢ao a curto e longo prazo.

Para poder concluir a investigacéo trabalhou-se dois meses continuos com uma nova rotina
ainda mais rapida e intensiva a qual deu melhores resultados nos participantes aumentando
notavelmente os niveis de inteligéncia em todos eles, chegando até ao dobro do seu nivel do
comeco, alem de este notavel aumento, se observou um aumento na capacidade de retencao
(memodria) e 0 mais importante uma maior plasticidade neural, assunto bastante favoravel ja
gue a maior plasticidade acontece em meninos de hasta sete anos de idade, é onde possuem
uma maior capacidade e facilidade para adquirir novas aprendizagens, no em tanto enquanto
passam 0s anos e se entra na etapa adulta a plasticidade neuronal vai diminuindo e cada vez
as aprendizagens se fazem mais complexas de assimilar e adquirir.

A vantagem que da o exercicio € que sendo adulto se pode obter uma plasticidade de menino
ou adolescente o que os faz mais rapidos de mente e mais plasticos as novas aprendizagens.
Para acabar tem que se enfatizar que o fator neurotréfico deriva, alem de ser boa para
aproveitar na memoria, plasticidade e inteligéncia, também diminui os niveis de cortisol que € o
horménio responsavel do stress que causa uma operacdo mais lenta do cérebro ao nivel de
conexdes nervosas.

Com os dados coletados e o analises de seus resultados se aceita a hipoteses: “A pratica
consecutiva do exercicio forte e intenso ativa a liberacdo do fator neurotréfico derivado que
produz um aumento na memoéria dos homem e mulheres entre 20 a 30 anos na cidade de
Santiago, Chile.” JA que em todos as ocasifes 0 exercicio rapido e intensivo produz um
aumento na sintese do fator neurotrofico derivado, entregando como resultado maiores niveis
nos testes de C.I.

Conclusao:

Em conclusao, o exercicio rapido e intensivo, em particular os aerdbicos e correr, aumentam 0s
niveis de certos fatores troficos, principalmente o BDNF (fator neurotréfico derivado) no
hipocampo (parte do cérebro encarregado da memdria em longo e curto prazo), e este
aumento conduz a expressao diferencial de certos genes relacionados com a atividade
neuronal, a estrutura sinptica (interacdo neurdnio — neurdnio para transmitir o sinal) e a
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plasticidade neuronal. Também aumenta a sintese de glutamato (o principal neurotransmissor
excitatério do sistema nervoso e diminui 0 GABA (0 principal neurotransmissor inibitorio).
Como é evidente, o0 exercicio possui um impacto surpreendente sob a expressao génica.
Ao diminuir os niveis de cortisol (hormdnio do stress) o cérebro comeca a funcionar mais rapido

pelo

gual se desenvolvem mais conexfes sinapticas desenvolvendo em um aumento

exponencial da capacidade de captar, analisar e memorizar as novas idéias, o qual mantém a
memoria biologicamente ativa e renovada que nem qualquer adolescente, exceto que 0s
estudados sao todos adultos.
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