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O exercício aeróbico é amplamente reconhecido tanto por seus benefícios à saúde 

cardiovascular e à prevençaõ de doenças crônicas, quanto também por seus efeitos no sistema 

nervoso central promovendo a neurogênese, principalmente no giro denteado do hipocampo, 

uma regiaõ essencial para a memória e o aprendizado. Esse processo ocorre pela interação de 

múltiplos fatores que atuam como mecanismos fundamentais para a plasticidade neuronal, a 

exemplo: aumento da expressaõ de fatores neurotróficos, como o fator neurotrófico derivado 

do cérebro (BDNF); melhora da circulação sanguínea cerebral, potencializando a transmissaõ 

sináptica; e reduçaõ do bloqueio da induçaõ da potencializaçaõ de longa duraçaõ (LTP). Dessa 

forma, a prática regular de exercício aeróbico contribui para a neurogênese hipocampal, 

favorece a manutençaõ da funçaõ cognitiva e tem o potencial de atuar como um fator protetor 

contra o declínio cognitivo, bem como contra doenças neurodegenerativas e psiquiátricas. Este 

trabalho tem como objetivo analisar os efeitos do exercício aeróbio na neurogênese hipocampal 

e suas implicações para a cogniçaõ, além de compreender como a prática regular dessa atividade 

influencia a plasticidade neuronal. Trata- se de uma revisaõ bibliográfica a partir do 

levantamento de dados nas plataformas PubMed e Scielo, através dos descritores 

“neurogênese”, “cognição”, “hipocampo” e “exercício aeróbico”. Foram incluídos artigos 

científicos publicados nas línguas portuguesa e inglesa, no período de 2007 a 2024, que 

abordassem a relação entre exercício aeróbico, cognição e plasticidade neuronal. Foram 

selecionados 5 artigos após exclusão dos artigos repetidos e incompletos. O exercício físico 
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aeróbico possui influência significativa na plasticidade cerebral, na neurogênese e na melhora 

e preservaçaõ das funções cognitivas. Atividades aeróbicas, tanto de baixa quanto de alta 

intensidade demostram correlação na expressão de genes neurotróficos como o BDNF, 

produção de lactato, fator plaquetário 4 (PF4), miocinas e sinapsinas, que atuam de maneira 

direta nos neurônios, nas células-tronco neurais e nas células progenitoras neurais, 

especificamente no giro denteado do hipocampo. Esses fatores trabalham de maneira 

considerável na funçaõ sináptica, no crescimento e desenvolvimento dos neurônios e na sua 

sobrevivência, o que pode ser correlacionado com uma melhora das funções cognitivas, como 

a LTP, processo que fundamenta a aquisiçaõ e retençaõ de informações no hipocampo. A 

atividade física aeróbica também está vinculada a efeitos neuroprotetores e de bem-estar. O 

aumento de liberaçaõ de neurotransmissores, como a serotonina, dopamina e norepinefrina, 

desempenham papeis fundamentais na regulação do humor e na reduçaõ do estresse e da 

ansiedade, enquanto a elevaçaõ de atividade de enzimas antioxidantes, como superóxido- 

dismutase (SOD) e a glutationa peroxidase (GPx), reduz os danos causados por radicais livres. 

Diante disso, foi visto que o exercício físico aeróbico tem um papel essencial na promoção da 

neurogênese hipocampal e na cognição, por meio da ativação de fatores neurotróficos, do 

fortalecimento da plasticidade sináptica e da regulação de neurotransmissores. Logo, conclui-

se que a prática regular do exercício aeróbico se mostra uma ferramenta eficaz para manter a 

saúde cerebral e a qualidade de vida. 
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