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COMO O EXERCICIO
FiSICO MELHORA
0 SEU CEREBRO

e Estudos recentes revelam como
andar, correr ou nadar durante

00474

30 minutos aumenta a memodria,
o0 raciocinio e a concentracao
- e atrasa o envelhecimento.

Descubra com quantas pessoas
deve praticar, a que horas
e quantas vezes por semana
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Destaque

COMO O SEU CEREBRO PODE AUMENTAR



V& o cérebro aqui ao lado? Pode ficar maior, com mais células cinzentas e novas ligacoes
entre os neurdnios; e melhorara memdria, a atengdo e a concentragdo. Basta um pouco de
exercicio. Saiba como correr eficar mais inteligente. por Sara Capelo/iustragses Rui Ricardo

ernando Pimenta pensou nisto

quando comegou a fazer os treinos

de alta competicdo. Na escola, via

os colegas a bocejar. Mas ele, que

tinha estado desde as 7h na pisci-
naanadar ounorio a fazer canoagem, sen-
tia-se desperto e concentrado. Mesmo ago-
ra, quando tem uma frequéncia ou vai apre-
sentar um trabalho, nota que estd “mais
relaxado”.

O atleta de 23 anos, que no ano passado
ganhou uma medalha olimpica em canoa-
gem, é estudante do 3.°ano do curso de Rea-
bilitago Psicomotora. E faz algo diferente da
maioria dos colegas: actividade fisica antes
das aulas. E isso é importante, nota o psi-
quiatra John Ratey no livro Spark! How Exer-
cise Will Improve the Performance of Your Brain
(Faisca! Como o exercicio vai melhorar a
prestagdo do seu cérebro). “O exercicio for-
nece um estimulo sem paralelo: cria um am-
biente no qual o cérebro esta pronto, dis-
ponivel e apto a aprender.”

Averdade é que este 6rgdo, que durante
décadas se pensou ser como porcelana, é
afinal como plasticina - os neurénios nao se
limitam a crescer, também nascem, escreve
Ratey. E 0 cérebro comporta-se entdo como
um musculo: cresce com aactividade, dimi-
nui sem ela. Dai que o exercicio seja tdo im-
portante. Eis o que pode fazer para o ajudar.

QUAIS SAO OS MELHORES DESPORTOS
PARA O CEREBRO?

mm A maior parte dos estudos concluiram
que os exercicios aerébios, que usam o oxi-
génio para produzir energia (como correr,
caminhar, andar de bicicleta ou nadar), sdao
os melhores para o cérebro porque ajudam
0 coragio abombear mais sangue. Comisto,
havera melhor oxigenagao dos cerca de 100

mil milh6es de neurénios que temos. O psi-
cblogo e neurocientista Arthur Kramer, da
Universidade do Illinois, chama a este pro-
cesso um “efeito cascata”: sempre que um
musculo se contrai e relaxa, envia protefnas
paraa corrente sanguinea; estas estimulam
uma outra protefna, que ajuda ao nascimen-
to e crescimento das células nervosas - cha-
ma-se factor neurotréfico derivado do cére-
bro (BDNF) e tem sido estudado pelos cien-
tistas porque facilita ainda a ligagdo entre
os neurénios existentes e cria novas liga-
¢cOes entre eles.

E o “efeito cascata” continua: a activida-
de fisicaaumenta a produgao de neurotrans-
missores (como a dopamina) que regulam

Alunos de Oeiras fizeram mais
90 minutos de Educacao Fisica
por semana. As notas subiram

fungbes tdo importantes como a memoéria,
aaprendizagem ou aansiedade. Um cérebro
que tenha um nivel menor de BDNF estard
fechado a tudo isso.

0 exercicio aerébio é importante porque,
apesar de a massa do cérebro representar
apenas 2.a 3% do peso corporal, utiliza 15%
do volume de sangue bombeado por minu-
to e 20% do oxigénio e nutrientes forneci-
dos por este sistema. Logo, quanto mais,
melhor. Foi o que concluiu, em 2012, um
grupo de investigadores portugueses da Fa-
culdade de Motricidade Humana da Univer-
sidade Técnica de Lisboa. O programa Pes-
soa avaliou durante cinco anos, em parceria
com o Ministério da Educacdo, cinco mil
alunos do 2.2 e 3.0 ciclo de escolas de Oeiras.

Além dos trés dias de Educagao Fisica

obrigatérios por semana, as criangas passa-
ram a ter mais dois de 45 minutos. Em 20
desses minutos faziam aquilo a que chama-
ram “actividade vigorosa”: um jogo de fu-
tebol sem tantas paragens como é habitual,
com a marcacao de faltas, por exemplo. “B
asituagdo do jogo, com as mudangas de di-
reccao, em que a pessoa corre depressa, de-
pois desaceleraum bocadinho e corre outra
vez. Estd entusiasmada e nem se apercebe:
quando péra, estd ofegante”, descreve Cldu-
dia Minderico, a responsével da Direcgao-
Geral da Educagdo por este estudo. Os alu-
nos faziam assim actividades aerébias, mas
divertiam-se mais do que se fossem obriga-
dos a correr trés voltas ao pavilhdo.

Resultou: antes do projecto,
apenas 44% dos estudantes es-
tavam na zona sauddvel de ap-
tiddo cardiorrespiratdria; de-
pois passaram para 70%. E
eram estes os que tinham me-
lhores resultados a Matemdtica
e a Lingua Portuguesa. Os investigadores
analisaram estas duas disciplinas porque
“permitiam perceber se havia influéncia do
exercicio fisico em ambos os hemisférios
cerebrais: o esquerdo associado ao racio-
cinio 16gico e o direito as habilidades lin-
guisticas”.

Ainda assim, algumas actividades aer6-
bias sdo melhores do que outras. Depois
de compararem o cérebro de corredores,
judocas e sedentdrios, os investigadores da
Universidade de Campinas, no Brasil, s6
detectaram alteracdes na massa cinzenta
dos que faziam exercicio. Era mais uma
prova de que a plasticidade cerebral exis-
te. E, surpreendentemente, as dreas de me-
méria, concentragdo e equilibrio dos pra-
ticantes de judo eram muito mais estimu- »
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Se fizer 30 minutos de...

\‘;;

...CORRIDA...

. BASQUETEBOL...

» ladas do que as dos corredores. “O judo
requer capacidades de planeamento, mo-
toras e agilidade, o que obriga o cérebro a
adaptar-se e modificar-se para desempe-
nhar esse tipo de actividade fisica”, diz Li
Li Min, que orientou a investigagdo.

Na&o hd muitos estudos sobre a influén-
cia de outros desportos no cérebro. Mas
o professor de Neurologia aponta vé-
rias modalidades aerdbias que até sdo
melhores do que o judo: ténis, té-

...NATACAO...

tando sozinhos ou nao, temos de mudar
de direcgao ou de velocidade”, reconhece
Cldudia Minderico.

0 que o exercicio altera

0 cérebro trabalha como um todo, mas os investigadores
tém isolado algumas areas para perceber qual a influéncia
da actividade fisica

...CANOAGEM...

«..OU VOLEIBOL...

A melhor forma de potenciar o cérebro é
evitar arotina nos exercicios e locais onde os
pratica. “Quanto maior o grau de variedade,
mais ricos serdo esses estimulos para o cé-
rebro”, diz Li Li Min. Deve fazé-lo de duas
formas: através de desportos diferentes, por-

quevaiobrigar o cérebro a ter de se adap-
tar a novos movimentos; e exercitan-

do-seaoar livre, porque, ao mudar de
cendrios, estimula mais o cérebro do

que se for correr para um gindsio.

5 g Cértex cerebral Hipocampo
nis-de-mesa ou badminton, porque A camada externa do Actividades simples
obrigam o cérebro alocalizar-seno ~ ¢érebro cresce como ~ como andar ou correr - DEYQ FAZER EXERCICIO QUANTAS
A judo: é um desporto (/ = ja alteram esta
campo de jogo e a concentrar-se. A com uma dinamica de ¥ regido, associada ~ VEZES POR SEMANA?
canoagem, que Fernando Pimenta  movimentos que amemériaed  mmy Apesarde,ao caminhartrés ho-
< L ajuda a uma melhor aprendizagem 3 "

pratica, também exige um grande “percepcio espacial Ias por semana, ja conseguir bene-
trabalho cardiovascular, pelo que é ficios cardiovasculares, John Ratey

Cerebelo
Coordena o balanco e 0 movimento. Depois
de duas semanas de exercicio, a protefna
responsavel pelo crescimento de neurénios

4 aumentou no cerebelo dos ratos

uma modalidade vantajosa para o cé-
rebro: “O remo ndo me parece, porque
hd muita rotina. Mas na canoagem, es-

percebeu, depois de ler vérios estu-
dos, que oideal serd fazer qualquer tipo
de actividade aerdbia seis vezes por se-
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mana, entre 45 minutos a uma hora. Em
quatro dias faz exercicio moderado, como
jogging a um ritmo superior a marcha. Nos
outros dois (que ndo podem ser seguidos
porque seria muito violento para o corpo),
o psiquiatra e professor de Harvard acelera
mais o passo enquanto corre.

Entende-se por intensidade moderada
uma actividade que coloca o seu ritmo car-
dfaco a 65 ou 75% da sua capacidade mé-
xima. O exercicio intenso exige entre 75 €
90%. Para definir o ritmo dos seus batimen-
tos cardfacos, o psiquiatra usa um pulsime-
tro (parece um simples relégio, mas tem
um sensor - estd a venda em Portugal a par-
tir dos 30 euros). E faz um célculo simples:
se tem 45 anos, por exemplo, este aparelho
nao deve indicar mais de 175 pulsagoes por
minuto. Se tem 30, deve ficar abaixo das
190. Esta éa sua capacidade méxima, que se
calcula com a férmula 220 menos a suaida-
de. Assim, 220 menos 45 anos éiguala175.
Depois de chegar a este valor, calcule quan-
to é 75% (131 pulsagdes) e 90% (158 pul-
sacdes) desse valor.

Esses sdo os batimentos cardfacos que
nao deve ultrapassar quando realiza um
exercicio de intensidade moderada e alta.
Coloque os valores no pulsimetro, pois serd
avisado quando ultrapassar essas margens.
Se cumprir, vai melhorar a sua condicdo fi-
sica, 0 que contribuird parauma melhor oxi-
genagao do cérebro.

QUAL A IDADE IDEAL PARA MELHORAR O
CEREBRO ATRAVES DO DESPORTO?

mm A resposta é simples: todas as idades.
Trés investigadores explicam a SABADO que
iniciar o habito de fazer exercicio desdeain-
fancia pode contribuir paraa melhoriaoua
manutengdo da satde e fungdo cognitiva
quando se é adulto. Segundo Charles Hill-
man, da Universidade do Illinois, “quanto
mais cedo se comegar, melhor”. “Uma vez
que j4 se demonstrou que o exercicio influen-
ciaa estrutura e as fungoes cerebrais, fazé-lo
desde muito novo pode ajudar a modelar a
sua estrutura e a forma como funciona du-
rante a maturagao.”

David Bucci explica que é na adolescén-
cia que muitos dos mecanismos do cérebro
que sdo influenciados pelo exercicio estdo
no seu pico e podem ajudar a desenvolvé-
lo. “Um deles é o BDNF, que aumenta com
o exercicio e ajuda as células a conectar-se
sobreviver. E também ¢ importante para o
desenvolvimento neuronal.”

Como tudo acontece

Apesar de a massa do
cérebro representar
2 a 3% do peso corporal,
utiliza 15% do volume de
sangue e 20% do
oxigénio

A actividade aerébia
ajuda o coragdo a
bombear sangue

2
Isto leva a uma melhor
oxigenagdo dos
neurénios, que assim
produzem mais
neurotransmissores

~B0-

3
Um deles é a proteina
BDNF, que recupera
neurdnios danificados e
melhora a comunicacdo
entre eles

No hipocampo, a BONF
actua sobre as células
estaminais e levaa
produgdo de novos
neurénios

Estes neurdnios seqguem
para outras areas do
cérebro e melhoram o

Foi isso mesmo que concluiu, num estu- p seufuncionamento giobal
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Outro_s
exercicios
parafazer

PEQUENOS
MOVIMENTOS
PARA ESTIMULAR
0 CEREBRO QUE NAO
EXIGEM ESFORCO
FiSICO

durante
odia

NA COZINHA

NO
ESCRITORIO
Enquanto estd sentado,

mexa o pescoco de um lado
para o outro ou tente chegar
vdrias vezes com o peito aos

joelhos. Vai fornecer
oxigénio ao cérebro e

ficar mais focado.

Pode cozinhar ou lavar a
loica. Estara em movimento

e activo, o que, de acordo NO JARDIM
com um estudo feito em A jardinagem é uma activi-
NO SOFA Chicago com idosos, é dade que o obriga a usar
GOfftace & tiicotar essencial para evitar o cérebro para planear e
i d p : o declinio cogni- para a visualiza¢do espacial.
Qe :s aa em“:'s“ao tivo. Ha menos risco de deméncia
m“esmo AR a quando se faz este hobby
ular ambos os lados om mais frequéncia, diz um
do cérebro. Também ¢ a s
: 4 : estudo neozelandés.
ajuda a reduzir
o stresse.

»do publicado em 2012, a equipa do neuro-
fisiologista brasileiro Ricardo Arida, depois
deanalisar as mudangas morfolégicas e fun-
cionais do hipocampo (uma drea relaciona-
da com as fungoes de meméria e aprendiza-
gem) deratos de laboratério adultos. Os in-
vestigadores puseram os animais a fazer
exercicios na passadeira entre os 21 e 60 dias
de vida. Quando, ja adultos, compararam
os seus cérebros, perceberam que era maior
a quantidade de BDNF. Logo, 0s animais
atletas tinham melhores capacidades de
aprendizagem espacial e de meméria do que
os sedentdrios. Os ratos sdo usados neste
estudos porque o seu sistema nervoso “apre-
senta 99% de semelhangas com o0 nosso”,
explica Arida.

0 investigador jd tem as conclusoes de
um outro estudo, ainda ndo publicado: os
filhos de mées que se exercitaram durante
a gravidez apresentam melhores resultados
cognitivos na fase adulta. “Foi observado
um maior nimero de células no hipocam-
po destes animais”, diz.

Apesar de haver menos pesquisas sobre
os efeitos da pratica desportiva em adultos,
John Ratey afirma que ela aumenta a nossa
habilidade cognitiva entre 10 e 20% e ajuda
na concentragdo ou a lidar com o stresse.
Quando tem muito trabalho, David Bucci,
professor da Universidade de Dartmouth,

a4

pondera ndo ir correr os trés quilémetros a
hora de almogo, como é seu hdbito. Mas de-
pois percebe que é preferivel ir: “Quando
uma pessoa vai fazé-lo, tem mais energia ce-
rebral. Fazer uma pausa, e nao trabalhar por
15 minutos, ¢ melhor. Vai ser mais produti-
vo depois.” Sente-se mais “fresco e focado”.

Amedida que envelhecemos, a produgio
das substdncias necessdrias para o cresci-
mento de neurénios (como a BDNF) dimi-
nui. Isso causa uma redugdo na produgdo
de neurénios e menor ligagdo entre eles. E

Os estudos mostram que o
exercicio ndo se limita a atrasar
o envelhecimento - inverte-o

aqui que o exercicio pode ajudar. Arthur Kra-
mer costuma dizer que a actividade fisica
nao s atrasa o envelhecimento como tam-
bém o inverte. O psicélogo tem investigado
na Universidade do Illinois os efeitos da pra-
tica desportiva regular depois dos 60 anos.

Num estudo, revelado em 2011, perce-
beu que seis meses de exercicios tdo sim-
ples como andar, nadar ou dangar, trés ve-
zes por semana, durante 45 minutos, me-
lhoraram a forma fisica dos idosos. E com
um ano detectou mudangas no hipocam-

...0 seu cérebro estard melhot |

...BRINCAR...

..ESTUDAR...

po, cujas fungdes habitualmente decaem
com a idade: tinha crescido 2% porque ga-
nhara novos neurénios, produzidos a par-
tir de células estaminais adultas. E a con-
centragao da proteina BDNF, associada a
meméria, também aumentara. J4 o cére-
bro dos membros do grupo de controlo
que em vez de caminhadas fizeram alonga-
mentos e tonificagdo tinha encolhido.
Quando lhes testaram a memoria, os pri-
meiros safram-se melhor.

EM QUE ALTURA DO DIA

DEVO FAZER EXERCICIO?

B Se tiver um exame ou uma
reuniao importante e quiser
estar atento e disponivel, o
ideal é fazer exercicio até duas
horas antes. Foi o que Jessie
Wolfrum aprendeu no liceu de Naperville,
Illinois. Quando estava mais stressada ou l
navéspera de um exame, ia praticar caiaque
ou escalar a parede montada no pavilhdo
daescola. Jd na faculdade, se ndo tinha tem-

po, subia e descia as escadas do dormité-

rio. Ao fazer a prova sentia-se mais focada.

Jd hd duas décadas que o seu liceu pro-
move um programa especial de actividade
fisica. Os alunos com maiores dificuldades
a Literatura ou Matemdtica fazem despor-
to antes dessas disciplinas. “Os nossos da-
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...JOGAR XADREZ..
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..ENSINAR...

...FAZER NEGOCIOS...

Luis Sepulveda

NA FEIRA DO LIVRO DE LISBOA

..OU TER BOAS NOTAS

(PARQUE EDUARDO VII)

1 DE JUNHO

- das 16:00 as 19:00 Sessdo de autégrafos

2 DE JUNHO

- das 15:00 as 16:00 Teatro de Marionetas com a peca

“Histéria de um gato e de um rato que se tornaram amigos”

- das 16:00 as 18:00 Sessdo de aut6grafos

:5

§| Sepuilveda

dos mostram que, na mesma turma, esses
estudantes estdo mais bem preparados para
aprender do que os que tém actividade fi-
sica depois ou mais de duas horas antes”,
explica Paul Zientarski, um dos promoto-
res do programa. Em cinco anos, as notas
dos alunos que tinham Matemadticalogo a
seguir a Educacdo Fisica cresceram entre
10 € 23%.

Como escreve John Ratey, tan-
to nestes estudantes como em
adultos, “o exercicio influencia
directamente a habilidade de
aprender a um nivel celular, me-
lhorando a capacidade do cére-
bro para se ligar e processar nova
informagao”.

Charles Hillman ndo conhece nenhuma
investigacao que aponte para as duas horas
defendidas por Paul Zientarski. Mas concluiu,
pelos estudos que fez nos wltimos 10 anos,
que os efeitos do exercicio no cérebro duram
pelo menos uma hora. Nesse perfodo, diz, 0
cérebro estd mais activo, disponibilizando
mais recursos para as fungdes que regulam
aatencdo ou a memoria.

Oinvestigador do departamento de cine-
siologia e satide comunitdria da Universi-
dade do Illinois analisou através de elec-
troencefalogramas (EEG) as reacgdes do cé-
rebro de 20 estudantes aum teste cognitivo.
Depois de 10 terem corrido durante 30 mi-
nutos, pediu-lhes para esperarem 48 minu-
tos até que a sua frequéncia cardfaca voltas-
seaos niveis que tinham antes do exercicio.

Fernando Pimenta, medalhado
olimpico, tem aulas depois do
treino. Sente-se mais focado

Depois submeteu-os ao teste: mostrou-lhes
um conjunto de letras e explicou-lhes que,
se entre elas aparecesse um “efe”, deveriam
levantar o indicador esquerdo. Se fosse um
“xis”, o direito. No cérebro daqueles que ti-
nham corrido, o EEG mostrou um aumen-
to das reacgdes, em comparagao Com os ou-
tros 10. A seguir, Hillman mediu a atengdo,
amemoria e a velocidade de processamen-
to de 40 criancas. Os EEG dametade que es- »

PUB

|| Historia de um gato
§ edeum rato quesse
tornaram amigos

Daniel Mordzinski
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» tava em boa forma mostrou mais neurénios
a serem usados para determinada fungéo
(como estarem atentos) do que os daqueles
que estavam em piores condices fisicas.

Hé mais exemplos sobre amelhor altura
para se exercitar. Paul Zientarski adoptou o
método ja hd alguns semestres. Numa das
aulas que dd ao fim do dia na universidade,
distribui as 21 paginas do segundo capftu-
lo dolivro de John Ratey. Avisa-os de que no
fim fardo um questiondrio. As primeiras sete
péginas sdo lidas a secretdria. Os alunos su-
blinham e tiram notas nas margens. Para
lerem as sete paginas seguintes, tém de es-
tar de pé. £ desconfortével e alguns andam
de um lado para o outro. Por fim, leva-os
para um gindsio e pede-lhes para lerem as
ultimas sete enquanto andam de bicicletaa
um ritmo muito baixo (menos de dois qui-
1émetros por hora).

Logo a seguir, quando respondem as 15
perguntas sobre o que leram, obtém 55%
nas que correspondem as 14 primeiras pé-
ginas e 75% nas tltimas. Conclusdo do con-
sultor: “Até acrescentar movimento a estu-
dar e ler vai melhorar o desempenho.”

Além de tornar o cérebro mais disponi-
vel para aprender, praticar desporto ajuda
também a reduzir a ansiedade, percebeu a
equipa deJ. Carson Smith, do departamen-
to de cinesiologia da Universidade de
Maryland, nos Estados Unidos. Mas as con-
clusdes iniciais pareciam desanimadoras.
Quando os investigadores colocaram um
grupo de universitdrios a pedalar durante
30 minutos a uma cadéncia de 70 a 9o rota-

46

¢des por minuto e outro grupo igual a des-
cansar pelo mesmo perfodo num sofé, con-
cluiram que as duas actividades tinham re-
duzido a ansiedade. Era como se a corrida

Badminton ou ténis sdao bons
desportos porque obrigam o
cérebro a localizar-se no campo

Ouando o cérebroera
uma barra de sebo

SO DOIS MIL ANOS DEPOIS DE ARISTOTELES
SE LANCARAM AS BASES DA NEUROLOGIA

TERMOSTATO. Aristételes dizia que a
mente estava no coracdo. O cérebro era
um terméstato que arrefecia o coracao.

BARRA DE SEBO. No séc. XVI, para
Henry More, o cérebro ndo tinha “mais
capacidade para pensar do que uma
barra de sebo ou leite coalhado”.

SISTEMA NERVOSO. Em 1662, 0 ana-
tomista Thomas Willis dissecou pela
primeira vez um cranio e iniciou a pes-
quisa do sistema nervoso.

ORGAO ESTATICO. Julgava-se que 0
cérebro sé se desenvolvia até aos 18
anos. Em 1998 provou-se que os neurd-
nios continuavam a dividir-se e a crescer.

Um teste cognitivo a alunos depois de correrem
30 minutos mostrou que o cérebro deles reagia
mais do que o dos que ficaram sentados no sofd

nao tivesse provocado nenhuma alteragao.
Mas quando lhes mostraram imagens que
os expunham a experiéncias emocionais do
dia-a-dia (fotos de bebés felizes, de pessoas
mutiladas ou de objectos como garfos e ca-
deiras), os grupos tiveram comportamentos
diferentes, explica o investigador & SABA-
DO: s6 a ansiedade dos que fizeram exerci-
cio se manteve no mesmo nivel. A dos ou-
tros subiu. Afinal, o exercicio resultara.

COM QUEM DEVO FAZER DESPORTO?
mm Em Princeton, os investigadores fica-
ram intrigados. Algo estavamal com a expe-
riéncia: em tentativas anteriores, os ratos do-
mésticos tinham ficado com novos neurd-
nios e tinham obtido bons resultados nos
testes de inteligéncia depois de correrem
numaroda. Agora, com 0s ratos de uma ou-
tra espécie, ndo se registavam alteragoes. O
problema, perceberam mais tarde, é que os
ratos domésticos viviam em grupo enquan-
to os outros estavam isolados.
Voltaram a tentar: colocaram
alguns a viver em comunidade
durante uma semana e mantive-
ram outros isolados. Ao come-
carema correr, o cérebro dos que
tinham companhia sofreu um processo de
crescimento de neurdnios (neurogénese)
“rdpido e robusto”. Nos que estavam ss,
isso aconteceu ao fim de vérias semanas.
Por isso, David Bucci aconselha a prati-
ca de um desporto com amigos ou vizi-
nhos: “Hd provas nos estudos de que o
exercicio social, em vez de individual, tem
efeitos cerebrais mais robustos”. Mas nao
faca exercicio em equipas muito grandes.
Em Naperville, os professores perceberam
que os alunos ficavam muito tempo para-
dos quando jogavam basquetebol, futebol
ouvoleibol. Reduziram entdo o niimero de
pessoas por equipa e os alunos ficaram
mais activos, o que é essencial. “Sobretu-
do quando se exigem movimentos moto-
res complexos, estamos também a exerci-
tar as dreas do cérebro envolvidas nas fun-
¢Oes cognitivas. Estamos a obrigar o cérebro
adisparar sinais pelarede de células, o que
vai solidificar as suas ligagdes”, escreveu
John Ratey. Ou seja, quanto mais movi-
mento, mais for¢a terdo as conexdes. E se
as conexdes ficam mais fortes, as capaci-
dades do cérebro também ficam. e
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