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As Ciências do Exercício e do Esporte avançaram muito nos últimos cem anos, 

especialmente nas áreas da Fisiologia e da Biomecânica. Entretanto, um dos maiores 

problemas da Educação Física não foi solucionado: a adesão ao estilo de vida ativo. 

Dependendo da população investigada e do tipo de análise, a prevalência de 

sedentarismo pode chegar a quase 90% (Siqueira, Facchini et al. 2011). Nesse sentido, 

precisamos compreender melhor o que faz o indivíduo aderir a um programa de 

treinamento físico. Os benefícios do exercício físico como estratégia profilática e 

terapêutica de diversas doenças cardiovasculares e metabólicas são incontestáveis 

(Fiuza-Luces, Garatachea et al. 2013). As evidências também mostram o papel do 

estilo de vida ativo na redução do risco de transtornos de humor e de doenças 

neurodegenerativas, mostrando que indivíduos mais ativos apresentam uma redução 

de até 45% no risco de desenvolver doenças como a Doença de Alzheimer (Hamer and 

Chida 2009). Para alcançar esses benefícios, é preciso desenvolver estratégias de 

implementação do estilo de vida ativo de forma maciça na sociedade, e as Ciências do 

Exercício e do Esporte precisam ampliar o conhecimento para outras áreas menos 

exploradas até então. A Neurociência, apesar de ser uma ciência nova, vem 

contribuindo para o melhor entendimento da relação entre o exercício físico e o cérebro. 

Nos últimos vinte anos, pesquisadores investigam diversas questões relacionadas ao 

efeito de diferentes tipos de treinamento físico no funcionamento do cérebro, seja para 

a melhora da saúde mental ou do desempenho (Deslandes 2013, Matta Mello Portugal, 

Cevada et al. 2013). 

 No Brasil, estudos preliminares já apontavam para um efeito ansiolítico e 

antidepressivo do exercício físico. (Antunes, Stella et al. 2005).  Nos últimos sete anos, 

os achados do nosso laboratório corroboram as evidências iniciais, mostrando que 

pacientes com diagnóstico de Transtornos de Humor e Ansiedade reduzem os sintomas 

da doença e apresentam melhor resposta clínica quando associam o tratamento 

farmacológico ao treinamento físico (Deslandes, Moraes et al. 2010, Silveira, Deslandes 

et al. 2010, Gomes, Sardinha et al. 2014). Além disso, pacientes com doenças 

Neurodegenerativas apresentam melhora da capacidade funcional e do desempenho 

cognitivo após um período de treinamento (Arcoverde, Deslandes et al. 2014, Carvalho, 

Barbirato et al. 2015). 
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Os nossos resultados mostram que tanto o treinamento aeróbio quanto o treinamento 

de força contribuem para a melhora clínica de pacientes com Depressão (Deslandes, 

Moraes et al. 2010, Silveira, Deslandes et al. 2010, Silveira, Moraes et al. 2013), 

Transtorno de Pânico (Gomes, Sardinha et al. 2014), doença de Alzheimer (Arcoverde, 

Deslandes et al. 2008, Arcoverde, Deslandes et al. 2014) e doença de  Parkinson 

(Carvalho, Barbirato et al. 2015). Diversos mecanismos neurobiológicos são propostos 

na literatura, entre eles o aumento da síntese e liberação de monoaminas e fatores 

tróficos (Deslandes, Moraes et al. 2009, Deslandes 2014, Monteiro-Junior, Cevada et al. 

2015). Compreender as alterações agudas e crônicas geradas pelo exercício físico no 

afeto e no desempenho cognitivo, em diferentes populações, pode contribuir para o 

desenvolvimento de técnicas de adesão e para a padronização de exercícios físicos 

que auxiliem na prevenção e no tratamento de doenças mentais. Nesse sentido, a 

Educação Física de qualidade pode contribuir para a redução dos gastos com saúde 

pública e para a melhora do desempenho cognitivo em diferentes faixas etárias. O 

caminho para essas mudanças deve passar pela capacitação dos profissionais de 

Educação Física e pelo investimento em mais pesquisas na área da Neurociência do 

Exercício e do Esporte. Quando se trata de movimento, o músculo é sempre o efetor 

final, mas tudo começa e termina nos neurônios, e o exercício físico precisa ser melhor 

compreendido dentro do contexto das Neurociências. 
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