.~ Segundo estudo dos
Estados Unidos, as
- boas lembrancas de
atividades fisicas
 feitas na infancia
ajudam adultos a
nao se tornarem
sedentarios
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uando crianca, jogava
pelada na rua com os vi-
zinhos, subia em drvo-
res, andava de bicicleta
e competia na natac¢ao. Na ado-
lescéncia, a disputa entre os ti-
mes esportivos do colégio moti-
vou a prdtica de exercicios, que
tem grandes chances de ndo se-
rem abandonada na vida adulta.
Acredite, as lembrancas podem
ter influéncia na escolha por
uma vida sedentdria. Mas nem
tudo estd perdido se existiu o hé-
~ bito|de alegar um mal-estar
quando a turma se dividia para a
queimada ou a partida de fute-
bol. Uma pesquisa publicada no
jornal cientifico Memory mostra
que apenas uma memoria posi-
tiva sobre exercicios fisicos pode
ser o suficiente para ajudar o atu-
al sedentdrio a chegar a esteira.
Mathew Biondolillo e David Pil-
lemer, da Universidade de New
Hampshire, nos Estados Unidos,
“testaram um unico estimulo em
—~tniversitdrios e alcancaramre-
sultados significativos.

Cento e cinquenta estudan-
tes foram convidados a recor-
dar uma memdria positiva ou
negativa que poderia motiva-
los. Uma parcela dos partici-
pantes teve tratamento diferen-
ciado. Néo foi convidada a re-
cordar uma memdria motiva-
cional para fazer parte do grupo
de controle. Apés uma semana,
os efeitos da manipulagdo de
meméria foram avaliados. Co-
mo previsto, os estudantes que
recordaram um evento positivo
apresentaram niveis significati-
vamente mais altos de atividade
subsequente do que os alunos
do grupo de controle.
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Aos 54 anos, George pratica jiu-jitsu e musculagao: “Eu comecei a fazer exercicios muito cedo e fiz esportes intensamente até os 23 anos"

0 efeito ficou ainda mais evi-
dente quando foram compara-
dos comportamentos anteriores
ao estudo relacionados a motiva-
¢do para a pratica de exercicio fi-
sico e a satisfacdo com ela. J4 os
participantes que tiveram como
intervencdo uma memoria nega-
tiva relataram niveis de exercicio
intermedidrios, mas ainda maio-
res que os do grupo controle. Os

pesquisadores salientam-quea-

intervencdo nao afetou as prefe-
réncias dos alunos ou a busca
por informacdes adicionais so-
bre o exercicio e jantar saudével.
“Nossos resultados apoiam pes-
quisas anteriores e a teoria que
indica que lembrangas especifi-
cas de episddios podem direcio-
nar comportamentos futuros”,
resumem os autores.

Segundo eles, os efeitos fo-
ram observados mesmo quando
os alunos nao receberam o in-
centivo explicito para aumentar
as atividades ou usar a memoria
que eles descreveram como uma
ferramenta motivacional. “A evi-
déncia sugere que os aumentos
nos comportamentos de exerci-
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[Esses resultados fornecem a primeira
evidéncia experimental de que a ativacao da
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autobiografica pode ser uma
a eficaz para motivar os individuos

a adotar estilos de vida mais saudaveis”

Mathew Biondotilto e David Pitiener, pesquisadoresda

Universidade de New Hampshire

cio relatados pelos participantes
nio foram atribuidos as ativida-
des mnemonicas propositais”,
destacam. A interpretagao con-
firma os resultados colhidos por
Pillemer em outro trabalho em
2010, também na revista Me-
mory. No artigo anterior, Pille-
mer concluiu que lembrar uma
experiéncia universitdria positi-
va aumenta as doacdes paraa
universidade sem os estudantes
conscientemente identificarem
uma conexao entre as memorias
e as doagdes.

Recurso motivacional

Uma explicacido para o feno-
meno destacado no estudo mais
recente estaria no fato de que, ao
recordar uma memdria positiva,
o individuo pode desencadear
bons sentimentos sobre si. “Esses
sentimentos e as intencoes posi-
tivas ativadas poderiam ter leva-
do a diferencas significativas nos
comportamentos de exercicio re-
latados nos dias seguintes a inter-
venc¢ao sem a necessidade de re-
visitar a memoria proposital-

mente”, dizem os cientistas. Com
relacao aos efeitos mais modestos
quando a ativacdo motivacional
estava ligada a memdrias negati-
vas, Pillemer e Biondolillo acredi-
tam que podem ter gerado senti-
mentos sobre a necessidade de
movimentar-se mais, assim como
memodrias de baixa doagdo ou
uma incapacidade de doar di-
nheiro para caridade aumentaram
coemportamentos de doacio— -

A dupla imagina que estudos
futuros deverao avaliar o sucesso
de programas de exercicios que
incentivam explicitamente parti-
cipantes de treinos a ativar regu-

larmente memorias emocionais’

como uma ferramenta motiva-
cional. Intervengdes mais inten-
sas poderiam, por exemplo, resul-
tar em um aumento maior e mais
duradouro das atividades fisicas.
“Além disso, os efeitos podem ser
mais pronunciados em novos es-
tudos em que os participantes es-
tdo ativamente a procura de me-
lhorar a satide e a forma fisica.”
Outra vantagem € que as in-
tervengoes que incidem sobre a
ativacao das memdrias existentes

a ativa

sdo relativamente faceis de ad-
ministrar e de baixo custo. “Es-
ses resultados fornecem a pri-
meira evidéncia experimental
de que a ativacdo da memoria
autobiografica pode ser uma
ferramenta eficaz para motivar
os individuos a adotar estilos de
vida mais sauddveis.”

Nos miasculos

As memorias relacionadas aos
exercicios fisicos ndo estdo s na
mente, mas também nos muscu-
los. Segundo o neurologistamem-
bro da Associa¢do dos Médicos
da Escola Paulista de Medicina
Afonso Carlos Neves, as memo-
rias corporal e mental trabalham
concomitantemente. A primeira
pode também estar intimamente
ligada a motivacdo para o exerci-
cio. O bancdrio George Mello, 54
anos, explica que a propria satis-
facao com os resultados alcanca-
dos estd ligada a memoéria mus-
cular, que proporciona ao indivi-
duo atingir seus objetivos de for-
ma duradoura e rdpida. A memo-
ria a que ele se refere se chama
lastro fisiol6gico. O termo designa
a capacidade de uma pessoa trei-
nada de recuperar a qualidade fi-
sica quando retoma o treinamen-
to ap6s algum tempo inativo.

Para ele, a continuidade das
atividades praticadas com cer-
teza reserva uma memoria mus-
cular e mental que estimula a
realizacdo de exercicios. Hoje,
George pratica jiu-jitsu e mus-
culagdo entre trés e quatro vezes
por semana, atividades consi-
deradas intensas para a faixa
etdria dele. “Acho que minha

~histéria influenciamuitona

continuidade da minha prética.
Eu comecei a fazer exercicios
muito cedo e fiz esportes inten-
samente até os 23 anos. Tinha
uma vida de atleta”, conta.
Neves explica que a memo-
ria negativa pode estar associa-
da a um certo grau de estresse
prejudicial. Até um ponto, o es-
tresse é benéfico, mas, ao pas-
sar de um determinado limite,
ele se torna prejudicial. “O tra-
balho com o esporte e com o
exercicio fisico tem que ter um
lado psicolégico mais explora-
do e adequado. Essa memoria
mental pode ndo estar sempre
presente, mas com certeza estd
no corpo’, diz o neurologista.



