Movimentar o corpo
para ativar a mente

O que a ciéncia revela sobre a profunda
interconexao estrutural entre exercicio
fisico e capacidade cognitiva.

Baseado nas analises do IVEPESP (Instituto para a Valorizagao da Educacao e da Pesquisa do Estado de Sao Paulo).
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A separacao entre corpo e intelecto € uma ilusao bioldgica

O Modelo Tradicional

A Ciéncia Contemporanea

Corpo: Exercicio visto apenas como
ferramenta para saude cardiovascular,

controle de peso e capacidade muscular.

O Organismo Unico: A biologia ndo
reconhece essa divisdo. O movimento
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fisico opera como um catalisador direto

Mente: Leitura e estudo vistos como 0s
Unicos instrumentos para desenvolver e
preservar a cognic¢ao.
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e mensuravel do funcionamento
intelectual e neurologico.
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O impacto cognitivo validado em escala global
Dashboard of Trust
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Revisoes sistematicas com Estudos unicos Participantes abrangidos
meta-analises analisadas. rigorosamente avaliados. pelos dados empiricos.

Publicado no prestigiado Psychological Bulletin (American Psychological Association) pela
equipe de Chang et al., 2025. O estudo oferece evidéncia irrefutavel e estruturada.
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BIOTECH & NEUROSCIENCE BRIEFING

Os beneficios cognitivos nao
exigem meses de espera

Treinamento Cronico i

A pratica regular de meses ou anos. 7
Entrega beneficios estruturais bem
documentados a saude geral. i

O Foco do Estudo:
Exercicio Agudo W

Uma tnica sess&o e
isolada de exercicio A

fisico. \
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O estudo focou no impacto imediato.

O resultado medio demonstrou uma
diferenca padronizada de 0,33 (efeito
positivo estatisticamente

significativo) sobre o desempenho
cognitivo imediatamente ligado a apenas
uma sessao de movimento.
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Onde o0 movimento mais impacta
o processamento cerebral

Atencao 0,37

Funcoes Executivas 0,36

Memoria

Processamento
de Informagoes

Os ganhos nao sao aleatorios. O exercicio age como uma alavanca direta para as duas
capacidades mais exigidas pelo trabalho intelectual complexo: focar a atencao e
gerenciar processos executivos.
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A engrenagem central da capacidade
produtiva e analitica

¢~ "\ Planejamento: Estruturagao
' l0gica de tarefas complexas.

Manutencao do Foco:
Concentracao sustentada
em ambientes ruidosos.

Controle de Impulsos:
Resisténcia a distracoes e
reacoes automaticas.

4

Tomada de Decisao: ¢
Avaliagao precisa de \|
OpgoOes e riscos.

Alternancia de Estratégias:
Adaptacédo agil a novos
cenarios.

Resolucao de Problemas: Analise
critica de obstaculos.

Sao as capacidades mais criticas para a aprendizagem e para as demandas do mercado

de trabalho contemporéaneo.




PREMIUM, EDITORIAL BIOTECH BRIEFING

O pico de clareza mental ocorre
apos o termino do esforco

Activation Curve

Periodo de Exerciclo

Periodo Pos-Exercicio q Pico Cognitivo

O tempo da avaliacao mostrou-se um moderador vital.
Os maiores beneficios cognitivos foram registrados
quando o desempenho fol medido logo apos o termino

da sessao de exercicio.

Tempo

Sera que estamos utilizando a atividade
fisica de forma estratégica como

instrumento de preparacao para atividades

que exigem altissima concentracao?
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PREMIUM, EDITORIAL BIOTECH BRIEFING

Um mecanismo biologico universal
e generalizavel

: / Idade dos participantes: Nao limitou os beneficios.

/ Condicao cognitiva prévia: Nao bloqueou o efeito positivo geral.

S / Intensidade e duracao: Variagdes nao eliminaram a resposta aguda.

Embora limitagoes clinicas individuais e condigoes meédicas exijam orientagao profissional
especifica, os dados provam que a ativacao cognitiva aguda via movimento € uma constante
inerente ao design humano, independentemente do perfil.




Repensando o modelo de imobilidade escolar

! A Tradicao Isolada

L

A escola separa artificialmente a hora
0 de aprender (sentado) da hora de fazer
educacao fisica (movimento isolado).
O cérebro € tratado como uma entidade
flutuante sem corpo.
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A Integracao Ativa

Intervalos ativos distribuidos ao longo do
dia. A Educacao Fisica deixa de ser vista
como puro lazer e passa a integrar uma
visao estrutural das condicoes bioldgicas
que favorecem a aprendizagem.

Uma escola tecnologicamente avancada nao deve ser uma escola fisicamente imovel.
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A equacao da longevidade em uma sociedade que envelhece

O Brasil passa por um rapido envelhecimento populacional. A saude publica do século
XX nao pode mais tratar corpo e mente em consultorios separados.

Autonomia LOI'IQ eVidade Capacidade
Funcional EStratég ica Cognitiva

Cérebro e corpo pertencem ao mesmo organismo.

Politicas de envelhecimento saudavel devem prescrever a atividade fisica aguda e cronica como
o método integrado mais eficaz para proteger tanto a mobilidade quanto a meméria e o foco.
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O grande paradoxo da Era da Inteligencia Artificial

Ferramentas
Cognitivas Digitais

Nunca tivemos tantas
ferramentas para

ampliar nossas
capacidades intelectuais

(telas, IA, reunioes
virtuais).

Movimento Fisico

No entanto, essas
tecnologias reduziram
drasticamente nossa
necessidade diaria de

movimento.

A transformacao digital corre o risco de produzir uma sociedade intelectualmente conectada, porém
fisicamente atrofiada. Para cuidar da mente na era das telas, precisamos reaprender a mover o corpo.
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Delimitando o escopo da evidéencia cientifica

Q/ O que o estudo demonstra

x O que o estudo NAO conclui

- Arelacao mensuravel entre
atividade fisica e cogni¢ao em
curtissimo prazo.

- Exercicio nao é magica: nao substitui
sono de qualidade, dieta, tratamento
meédico ou estimulacgao intelectual
direta.

- Efeitos consistentes e consistentes
(pequenos a moderados).

- A falacia da intensidade: Nao existe
regra linear dizendo que ‘exercicio mais
extremo e exaustivo = cérebro mais
inteligente'.




Da descoberta bioldgica a aplicacao sistemica

O Modelo de Movimento Cognitivo

Educacao

Fim da falsa oposicao
entre movimento e estudo.

Input

A Sessdo Aguda
de Movimento:
Uma quebra da
inércia fisica.

ﬁm N

- da atencao e das
- funcoes executivas.

——

Trabalho Corporativo

Pausas ativas nao sao
perda de produtividade,
mas 0 mecanismo exato
para recupera-la.

Sociedade

Preservacao integrada
da autonomia.
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Quando movimentamos o corpo,
o cérebro nao fica parado.

A biologia nos deu um sistema unificado. E hora de desenharmos
nossas escolas, empresas € rotinas para respeita-lo.
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