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Por quefortalecer aspernas é essencial para a saude do cérebroe

paraenvelhecer bem?
TIRE SUASDUVIDAS
gl

Imagine que seu corpo é uma casa de dois andares e suas pernas so os pilares que sustentam toda a estrutura.
Com o tempo, se esses pilares enfraquecem, a estabilidade de tudo fica comprometida. E exatamente isso que
acontece com o corpo humano a medida que envelhecemos:. se os membros inferiores perdem forca, a
mobilidade diminui, o risco de quedas aumenta e até o cérebro pode ser afetado.

Talita Cezareti, profissional de Educacéo Fisica e especialista em Gerontologia pela Sociedade Brasileirade
Geriatria e Gerontologia (SBGG), explica que comegamos a perder massa muscular e forga entre aterceirae
quarta década de vida.

Apobs os 50 anos, perdemos, em média, de 1% a 2% de massa por ano. Por isso, o exercicio fisico é essencial
tanto para quem deseja um envel hecimento saudavel quanto paraidosos que querem preservar sua qualidade
devida

"Precisamos combater esse decl |'n,io [dos muscul os] desde cedo. A partir dos 30 anos precisamos pensar em
como estaremos 50 anos depois. E importante ter essa reserva de muscul os. Estamos trabalhando com a
prevencédo,", alertaa profissional.

A conexdo entre musculo e cérebro

Um relatorio da Comissdo Lancet aponta que até 40% dos casos de deméncia poderiam ser evitados se
fatores de risco como ainatividade fisica fossem reduzidos.

Somado aisso, estudos recentes tém mostrado que o fortal ecimento dos membros inferiores esta diretamente
ligado a saude cognitiva. Um deles acompanhou gémeos idénticos por dez anos e descobriu que aqueles com
maior forga nas pernas apresentaram um declinio cognitivo significativamente menor do que seus irmaos
mais fracos.

O fortalecimento das pernas melhora a circulagdo sanguinea e otimiza o transporte de oxigénio e nutrientes
para o cérebro, gudando a preservar as fungdes cognitivas. Além disso, a contragdo muscular estimulavias
neurobiol bgi cas especificas.

"Exercicios de resisténcia, especia mente para os membros inferiores, aumentam a producdo de fatores
neurotroficos, como o BDNF (brain-derived neurotrophic factor), que promovem a neuroplasticidade e
reduzem o risco de neurodegeneragdo?. Eles melhoram a eficiéncia cognitiva e reduzem o risco de
demeéncia’, esclarece a profissional de Educacéo Fisica.



Talita Cezareti explicatambém que essa relacdo com os membros inferiores ocorre porgue eles concentram
uma grande proporcao da massa muscular total do corpo, incluindo grupos musculares de grande importancia
metabdlica e funcional, como quadriceps.

Os riscos da fragueza muscular

A sarcopenia € uma condic&o progressiva que reduz aforga e a massa muscular, impactando o desempenho
fisico e alocomocdo. A doenca pode aumentar 0s riscos de:

Quedas e fraturas: a fraqueza nos membros inferiores compromete o equilibrio, aumentando o risco de
acidentes.

Perda de independéncia: atividades diarias simples, como levantar-se de uma cadeira ou caminhar, podem se
tornar dificeis.

Problemas cardiovascul ares e metabdlicos: o sedentarismo favorece o desenvol vimento de diabetes,
hi pertenséo e doencas cardiacas.

"Essa perda compromete o desempenho fisico, levando a menor mobilidade, maior risco de quedas,
hospitalizacOes e até obitos como '‘consequéncia dessas quedas’, alerta Talita Cezareti.

A especialistalembra gue os quadriceps, muscul os da parte anterior da coxa, sdo especia mente af etados pelo
envel hecimento. Como eles sdo fundamentais para alocomogéo e para agdes simples, como “levantar eir”,
seu enfraquecimento pode comprometer a qualidade de vida de maneira significativa.

Por isso, € importante investir no treinamento de forga, que oferece algum tipo de sobrecarga paraa
musculatura, como a musculacéo. Contudo, caso a pessoa hdo se sinta a vontade em ambientes como a
academia, sempre tem outras opgdes, como pilates, treinamento funcional, exercicios na praia ou em casa.

"O treinamento de forca deve ser priorizado ndo apenas por questdes estéticas, mas para a manutencéo da
autonomia e independéncia. Chegar aos 90 anos, por exemplo, podendo decidir e executar aguilo que é
importante para nés € o que desejamos’, pontua a especialista.

A recomendacdo é praticar exercicios resistidos pelo menos duas a trés vezes por semana, ajustando 0s
estimul os a capacidade de cada individuo, sempre com intensidades progressivas. E, claro, sempre com a
orientagdo de um profissional.

Lembre-se também de reduzir o comportamento sedentério. Pegquenas pausas ao longo do dia, como levantar
a cada uma hora para alongar ou realizar movimentos simples ao beber &gua, podem fazer diferenca na salide
muscular e cognitiva.

Os numeros do IBGE apontam a expectativa de vida no Brasil aumentou significativamente nas Ultimas
décadas. Por isso, mais do que evitar doengas, fortalecer os muscul os € um investimento na sua autonomia.



