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RESPOSTAS NEUROFISIOLOGICAS DA MI’JSICA NO CORPO HUMANO DURAN-
TE A PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS

Resumo: Atividade fisica pode ser definida
como qualquer movimento do corpo que exija
gasto de energia. Isso inclui qualquer movimento
que vocé faz, excluindo sentado ou deitado. Em
contrapartida, a musica aparece como uma forma
mais estimulante e vantajosa de se lidar com
o ambiente urbano, o que ¢ bem recebido pelo
cérebro através de seus estimulos neuroldgicos
percebidos endogenamente. A musica, mais do
que qualquer outra arte, tem uma representagao
neuropsicologica extensa, com acesso direto a
afetividade, controle de impulsos, emogdes e
motivagdo. O presente estudo tenta estabelecer,
através de um estudo exploratorio bibliografico,
que da maior compreensao e precisao a pesquisa, a
relacdo entre a musica e uma melhor performance
na pratica de atividades fisicas. A partir das
analises realizadas no presente estudo, pode-
se considerar que a musica possui influéncia na
pratica de atividade fisica no tocante aos aspectos
neurofisiologicos. Sendo assim, sugere-se a
continuidade desse ¢ realizagdo de novos estudos
que possam fazer avancar o conhecimento na
area e contribuir com o avango das investigacdes
sobre essa tematica.
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INTRODUCAO

Atividade definida

como qualquer movimento do corpo que

fisica pode ser

exija gasto de energia, ou seja, qualquer

movimento que vocé faz, excluindo sentado
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ou deitado. Assim, caminhar para a aula,
subir as escadas e até limpar a casa pode
ser considerado atividade fisica. A atividade
fisica ¢ praticada desde os primoérdios por
nossos antepassados em suas formas de caca
a alimentos e prote¢do aos lares. O exercicio
¢ um tipo de atividade fisica, mas nem toda
atividade fisica ¢ exercicio. O exercicio ¢
uma atividade planejada e repetitiva com o
objetivo de melhorar ou manter a aptidao
fisica. Ele, atualmente, ¢ uma das formas
de menor custo de serem cumpridas para a
manutengao da satde.

Por estarmos cada vez mais avancados
tecnologicamente e industrialmente,
tornamos os ambientes propicios a essa pratica
cada vez menos adequados, estressantes e
ruidosos, a exemplo do caos no transito,
ruidos de obras em construgdo, poluigdo
visual, etc. Em contrapartida, a musica
aparece como uma forma mais estimulante e
vantajosa de se lidar com o ambiente urbano,
a qual ¢ bem recebida pelo cérebro através
de seus estimulos neuroldgicos percebidos
endogenamente (hormdnios e humor),
exogenamente (arrepios) e fisiologicamente

(frequéncia cardiaca e ritmo respiratorio).
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Uma vez que a atividade fisica se
estabeleceu como um importante elemento
na producao de satde das populagdes, devido
a sua grande variedade de possibilidades
e seu baixo custo, bem como por a musica
caracterizar-se como uma das mais antigas
manifestagdes culturais e comprovadamente
estimulante no que diz respeito a tolerancia
de esforgos fisicos, o presente estudo tenta
estabelecer, através da analise dos estimulos
neurofisioldgicos, a relacdo entre a musica
e um melhor desempenho na pratica de
atividades fisicas.

Atividade Fisica ¢ definida, segundo
Caspersen, Powell e Christenson (1985),
como qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que
resulta em gasto energético maior do que os
niveis de repouso.

Em estudos experimentais, como o
estudo de Paffenbarger, Ryde e Wing (1993),
que analisou ex-alunos da Universidade
de Harvard, observou-se que a pratica de
atividade fisica estd relacionada a menores
indices de mortalidade. Comparando
individuos ativos e moderadamente ativos
com individuos menos ativos, verificou-
se que a expectativa de vida ¢ maior para
aqueles cujo nivel de atividade fisica ¢ mais
elevado. Com relagdo ao risco de morte por
doencas cardiovasculares, respiratorias e por
cancer, o estudo sugere uma relagdo inversa
deste com o nivel de atividade fisica.

Atualmente, a sociedade mundial ainda
permanece estagnada em um momento
histérico de incontrolavel morbidez, fruto
de um sedentarismo jamais visto em séculos

anteriores. Alguns fatores contribuem para esse
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quadro doente em que se encontra a sociedade.
Talvez, o principal fator seja a globalizacdo
tecnoldgica ou o proprio capitalismo, o qual
confere a todos a necessidade de trabalho
intenso e quase sem intervalos, fazendo com
que, em alguns momentos, esse trabalho
incessante pareca com um periodo de
escraviddo moderna. A populacao ficou refém
do trabalho, do cansaco, em sua maioria
mental, tornando o corpo cansado e, assim,
desencadeando  adultos sedentdrios reféns
(GOLDNER, 2013).

A prevaléncia de um estilo de vida
sedentaria aumenta com a idade, sendo
de fundamental importdncia o incentivo
a pratica de atividades fisicas regulares
(GUEDES, 1995). Nesse sentido, os avangos
tecnologicos, notadamente a eletroeletronica,
desenvolveram vérios mecanismos que
auxiliam, ou pelo menos tornam mais
suportaveis, a rotina da pratica de atividade
fisica. Desse modo, equipamentos sonoros e
musicais passam a dar suporte aos praticantes.

Miranda e Souza (2009) afirmam que a
musica ¢ um elemento valioso no contexto
da pratica de exercicios fisicos. Para essas
autoras, a natureza das atividades com musica
assemelha-se a das atividades prazerosas e
facilita a auto percepg¢ado e autodeterminagao.
Estima-se que o ambiente com musica
agraddvel possa criar um contexto que
favorega uma percepgao positiva do exercicio
e do esfor¢o para realizd-lo (MIRANDA;
SOUZA, 2009), atuando também como fator
desinibidor do desconforto psicoldgico que a
pratica em locais publicos possa causar em
alguns (SABA, 2003).

A musica, mais do que qualquer outra
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arte, tem uma representagdo neuropsicologica
extensa, com acesso direto a afetividade,
controle de impulsos, emogdes e motivacao.
(WEIGSDING; BARBOSA, 2014) Ela ¢,
hoje, uma facilitadora do desenvolvimento
ritmico, elemento fundamental a ser explorado
para garantir o aprendizado da danga, dos
esportes, das lutas e das atividades fisicas de
modo geral. (PRAGA; OLIVEIRA, 2009).
Enquanto

ouvimos uma  musica,

suas vibragdes alcangam o timpano,
transformando-se em substancias e impulsos
nervosos que registram os diferentes tipos de
som que estamos ouvindo.

Estudos Bernardi,
Porta e Sleight (2006) tém revelado o

impacto da musica no sistema nervoso e

como o de

estudam as alteragdes cardiovasculares,
cerebrovasculares e respiratorias. As reagdes
podem variar em cada individuo e o resultado
¢ sempre unico. A musica pode afetar os
batimentos cardiacos ou o ritmo circadiano
(ou seja, processo que ocorre no corpo todos
os dias as mesmas horas, independentemente
de fatores externos) e levar a uma frequéncia
respiratoria em harmonia com o andamento
musical. Outro aspecto de interesse foi
relatado por Bernardi, Porta e Sleight
(2006), que observaram maior evidéncia
de relaxamento e beneficio cardiovascular
quando havia uma pausa apds uma peca
musical ter sido tocada.

Autores como Zatorre, Belin e Penhume
(2002) estabeleceram, por exemplo, o papel
do hemisfério direito no processamento de
musica, detalharam o processamento de
informagdo auditiva e musical realizado pelo

cortex auditivo e discorreram sobre percepcao

e produ¢do musicais, ou seja, sobre a interagao
de fungdes auditivas ¢ motoras. O cérebro
possui conexdes especiais que afetam como
cangdes sao processadas. (LEONARDI, 2016).

MATERIAL E METODOS

Este estudo de caracteristica exploratdria
visa familiarizar-se, através da literatura
especializada, com o fendmeno investigado,
de modo que a pesquisa se desenvolva com

maior compreensao e precisao (GIL, 2008).

CONCLUSOES

A partir das analises realizadas no
presente estudo, pode-se considerar que
a musica possui influéncia na pratica de
atividade fisica no tocante aos aspectos
neurofisiolégicos. Mesmo considerando a
posi¢do inconclusiva de alguns autores ao
relatarem que nem sempre a musica tem efeito
positivo na atividade fisica, fica evidente que
ela ja foi incorporada como um importante
elemento motivador e de concentragdo por
seus praticantes.

Este estudo, por limitagdes caracteristicas
do proprio delineamento, ndo conseguiu
chegar a uma conclusdo exata sobre todas
as nuances envolvidas na relagdo entre
atividade fisica e musica. Pois, percebe-se
que neurofisiologicamente ainda existe muito
a ser pesquisado. Sendo assim, sugere-se a
continuidade desta pesquisa com a realizagao
de novos estudos que possam fazer avangar
o conhecimento na area e contribuir com o

avanco das investigacdes sobre essa tematica.
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