EIXO 1: ATIVIDADE FiSICA E SAUDE

Uma iniciativa do Nucleo de Educacéo Fisica
e Ciéncias do Esporte durante a pandemia da Covid-19.
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Exercicio fisico
atenua a depressao.
O papel da irisina.

A irisina € um hormonio liberado pelos musculos durante o exercicio
fisico. Esse hormonio estimula a expressao do fator neutrotrofico derivado
do cérebro (BDNF) numa regido do cérebro chamada hipocampo, que

esta envolvida com a aprendizagem e a memorialtl.

As relacfes sociais sao fundamentais

para a vida humanal®. A populacéo
precisou adotar o isolamento social
para se proteger do novo
coronavirus. Porém, ficar por
muito tempo isolado

€ considerado uma ameaca
a saude mental®! e pode

causar depressaol’l.



1. Airisina protege, melhora , ‘ ‘

e preserva a comunicagdo '

entre as células nervosas, o

chamadas neur6nios 1,

2. Atua impedindo que as toxinas se liguem aos neurbnios e
causem alteragcdes neurodegenerativas que acarretam doencas
como Alzheimer? e Parkinson®l, além de traumas

neurovasculares, como o0 acidente vascular cerebral e

depressao 4.
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ATIVIDADE FiSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA

3. Airisina liberada pela pratica de exercicio
fisico tem efeito antidepressivo, de modo

semelhante ao BDNF.

4. O BDNF age no sistema
nervoso central modulando

comportamentos relacionados

ao humor [,

5. O aumento dos niveis de irisina na
circulacdo sanguinea € uma nova

opcao terapéutica para o tratamento da

depressao 1.
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Vamos treinar?

OMS recomenda para adultos:

- 150 minutos de atividade fisica de intensidade moderada ou;

. 75 minutos de intensidade elevada por semana.

. Esta recomendacdo aplica-se as pessoas em quarentena sem
sintomas ou diagnostico de doenca respiratéria aguda.

- Nao deve substituir a orientacdo médica caso tenha alguma
patologia diagnosticada [°!

Movimenta Recife
https://movimenta.recife.pe.gov.br/


https://www.who.int/
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