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“A Vida é bela, mas
Também pode ser muito
Cruel e dificil para algumas
Pessoas.

Em algumas situacgdes, por
mais extremas e
desesperadoras que
possam parecer, devemos
manter o pulso firme e o
equilibrio mental, pois

esta € a melhor maneira de
conseguir enxergar a luz
no fim do tunel!”

Sigmund Freud
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A IMPORTANCIA DA PRATICA DE EXERCICIO FiSICO PARA SAUDE MENTAL
DAS PESSOAS
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RESUMO

Esse trabalho desenvolve a reflexdo sobre a importancia da pratica de exercicio
fisico para saude mental das pessoas. Para o estudo, de carater bibliogréafico e
abordagem quantitativa e qualitativa, foram pesquisados artigos publicados sobre o
assunto entre os anos 1999 a 2022 nas plataformas google académico e scielo.
Sendo assim, o trabalho consistiu em elencar e avaliar a quantidade e a teméatica
dos estudos publicados que relacionem a importancia da atividade fisica para a
saude mental das pessoas. Apesar da pouca literatura encontrada ressente sobre o
tema. ldentificou-se que a pratica de atividade fisica e um tratamento anti-
ansiedade, antidepressivo natural e eficaz. Ela alivia a tensdo e o estresse,
aumenta a energia fisica e mental e melhora o bem-estar através da liberagcéo de
endorfina, noradrenalina e dopamina.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade Fisica. Exercicio Fisico. Saude Mental.

Transtornos Mentais.

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL EXERCISE FOR PEOPLE'S MENTAL
HEALTH

ABSTRACT

This work develops a reflection on the importance of the practice of physical
exercise for people's mental health. For the study, of bibliographical nature and
guantitative and qualitative approach, articles published on the subject between the
years 1999 to 2022 in the platforms google academic and scielo were researched.
Thus, the work consisted in listing and evaluating the quantity and the theme of the
published studies that related the importance of physical activity for people's mental
health. Despite the little literature found on the subject. It was identified that physical
activity is an anti-anxiety, natural and effective antidepressant treatment. It relieves
tension and stress, increases physical and mental energy, and improves well-being
through the release of endorphin, noradrenalin, and dopamine.

KEYWORDS: Physical Activity. Physical Exercise. Mental Health. Mental Disorders.
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1 INTRODUGCAO

Hoje, saude nao significa apenas auséncia de doencas, podemos dizer que
atualmente a prevencdo das doencgas é tdo importante quanto o seu tratamento.
Lembrando que hoje muitas pessoas sofrem com doencgas que se manifestam nao
s6 biologicamente, mas também emocionalmente. As mudancas atuais nos
aspectos fisicos, ambientais, sociais e psicologicos sdo as grandes responsaveis
pelo desenvolvimento de doencas. Nesse sentido, a escolha de habitos saudaveis,
como a pratica de exercicios fisicos e a realizagdo de atividades cotidianas, podem
contribuir para a prevencao e auxiliar no tratamento de diversas doencas, inclusive
os transtornos mentais. (Correa, 2019).

O transtorno psicologico € a disfuncdo psicolégica de um individuo
associada ao sofrimento, que causa disturbios cognitivos funcionais, fragiliza suas
relacdes sociais ou uma reacdo sociocultural atipica que o individuo apresenta de
forma inesperada. Considerando as particularidades da existéncia de cada
individuo e como ele é introduzido no mundo, cada ser € Unico e por assim dizer
também seus sentimentos, emocdes e comportamentos sao diferentes. Nesse
sentido, o contexto social e cultural em que o individuo esta inserido deve ser
observado e levado em consideracéo, pois a disfuncdo apresentada pelo individuo
n&o é o Unico padrdo para fechar o diagnoéstico da doencga.(BARLOW 2015).

Antunes et al. (2006, p. 108). Na histéria da humanidade a atividade fisica
sempre esteve presente. Alguns estudos alegam a existéncia da pratica de
exercicios desde a pré-historia. Com o elevado nivel de estresse nos dias atuais 0
exercicio fisico € uma necessidade absoluta para o ser humano

A literatura indica que a atividade fisica regular tem efeitos positivos néo
apenas no sono e, seus possiveis disturbios, mas também nos aspectos
psicoldgicos, distarbios emocionais (ex. ansiedade e depresséo) e cognicao (ex.
memoaria e aprendizagem). (MELLO et al., 2005). A Literatura reconhece como uma
estrategia nao-farmacologica para o tratamento e prevencéo de diversas doencas,
sejam elas carater metabolico, fisico e psicolégico. (RAIOL,2020).



Em 2019, quase um bilhdo de pessoas - incluindo 14% dos
adolescentes do mundo — viviam com um transtorno mental. O suicidio foi
responsavel por mais de uma em cada 100 mortes e 58% dos suicidios
ocorreram antes dos 50 anos de idade. Os transtornos mentais sdo a
principal causa de incapacidade, causando um em cada seis anos vividos
com incapacidade. Pessoas com condi¢cdes graves de salde mental
morrem em média 10 a 20 anos mais cedo do que a populagédo em geral,
principalmente devido a doencas fisicas evitaveis. O abuso sexual infantil
e o0 abuso por intimidacdo s&o importantes causas da depresséo.
Desigualdades sociais e econdmicas, emergéncias de salde publica,
guerra e crise climatica estdo entre as ameagas estruturais globais a
salde mental. A depressdo e a ansiedade aumentaram mais de 25%
apenas no primeiro ano da pandemia.(OMS 2022).

As pessoas com problemas de salde mental sdo frequentemente
incompreendidas, estigmatizadas, marginalizadas ou excluidas devido a mal-
entendidos. Para minimizar essa situacdo, € muito importante que as pessoas
procurem um profissional de saude para iniciar o tratamento imediatamente e levar
uma vida mais saudavel. (CORREA, 2019).

Hakio e Stefanelli (2006 p. 173) relatam que a pratica regular de atividade
fisica bem planejada e executada corretamente e avaliada por um profissional
capacitado beneficia as pessoas em relacdo a saude e seu sentido amplo. No
conceito que nao é simplesmente a auséncia de doenca ou enfermidade, mas sim
0 estado de completo do ser humano, principalmente mental e social. A saude
mental engloba a 0 bem-estar a autonomia, a competéncia e a autorrealizacédo do
potencial intelectual e emocional da pessoa.

A partir do conteudo apresentado o objetivo do presente trabalho foi

investigar como o exercicio fisico pode contribuir para & saide mental das pessoas.

2 METODOLOGIA

Foi desenvolvido um trabalho de reviséo bibliografica sobre o tratamento de
doencas mentais através da pratica de exercicios fisicos. Foram uma busca de
artigos cientificos livros no periodo de Julho a novembro de 2022.

Algumas palavras-chaves utilizadas “Depressao”, “Ansiendade”, “Doenca

Mental”, “Exercico Fisico”, sendo elas buscadas no idioma portugés e inglés.



De acordo com o0s conceitos apresentados, este trabalho apoiou-se nas

analises de literatura publicadas em forma de livros, artigos , revistas, pesquisas

bibligraficas e discussdes. Para a revisdo da literatura utilizou-se a seguinte base

de dados: Goolgle académico e Scielo, escolhidos por sua importantes referéncias

e terem artigos cientificos, publicados em fontes confidveis de literatura académica

em todo o mundo, também foram incluidos, estudos que estivessem publicados em

periodicos, como revistas especializadas em Educacédo Fisica, ou indexados nas

referidas base de dados.

Nesta fase foram excluidos documentos cujo o tema nao correspondesse ao

objetivo desta pesquisa, e aqueles documentos que apresentasse duplicidade entre

as bases de dados.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Apartir da analise feita nos artigos e bases de dados para o trabalho foi

constituido um quadro para melhorar a visualizacdo e as discussdes de resultado.

O quadro apresenta informacfes basicas dos artigos utilizados para a revisédo

bibliogréfica identificando o estudo, amostra, tipo de estudo e resultados.

Quadro-1
ESTUDO - AMOSTRA TIPO DE ESTUDO RESULTADO
ADAMOLL, 85 Pessoas e seus | Atividade Fisica Mostrou a pratica
Angelica Nikel. familiares Caminhada de AF individuos
AZEVEDO, Mario Futebol com TMC no
Renato. 2009 Danca periodo de lazer é
Basquete baixa. Mostra que
Recreacao a de levar uma
Ginastica vida saudavel esta
Atividades longe de se tornar
aquéticas uma tarefa fécil,
mas mostrou que
pode representar
um ganho
significativo na
qualidade de vida
das pessoas.
ANDRADE, Atuacéao dos | E um artigo que | Conta um pouco
Rosangela neurotransmissore |fala sobre os | da depressdo os
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Vieira. Et al. S, sem amostra. neurotransmissore | neurotransmissore
2003 S s e sua fungao
Endorfina que para 0
Dopamina tratamento séo
Noradrenalina utilizados alguns
Serotonina antidepressivos
Mecanismo de | que tem o objetivo
acao de cada de inibir a
receptacdo  dos
neurotransmissore
s havendo toda
uma reestrutura
do humor logo o
doente se sente
melhor
DIAMOND, J. Entrevistado Fala sobre a|Nao se tem um
Irritable Male Medico Diamond | Salude Mental e | resultado concreto
Syndrome. 2009 suas diferencas | mas ele fala que

entre homens e
mulheres.

os homens nao
buscam muito a
ajuda para as
doencas mentais
por isso que ha
um alto indice de
mulheres que tem
depresséo ou
ansiedade por ser
mais sentimentais.

JANSEN, Karen.
Et al. 2011

1560 Jovens entre
18 e 24 Anos

89 setores
censitarios foram
sorteados
sistematicamente

Transtornos
Mentais comuns e
qualidade de vida
dos jovens

A prevaléncia de
algum transtorno
mental comum na
amostra estudada
foi de 24,5%
(n=382)

Algumas
associacoes
significativas
foram ser do sexo
feminino,
pertencer a classe
socioecondmica
muito baixa, nao
estar estudando
ou trabalhando, e
consumir  alcool
pelo menos uma
vez na semana
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MELLO, Marco
Tulio. Et al. 2005

Revisao
bibliogréfica

Estudo sobre a
relagao do
exercicio fisico e o
aspecto
psicolégico
Como afetam a
gqualidade de vida
do ser humano.
Falam do sono,
transtorno de
humor, memoria,
alcool isso tudo
relacionado ao
exercicio fisico.

Perceberam que o
exercicio fisico
podem trazer
beneficios fisicos
e também
psicologicos
(mental)
proporcionando
uma melhor
qualidade de vida
para essas
pessoas.

PORTO, José
Alberto. 1999

Reviséo do
conceito de
depressdo e a
nosologia
contemporanea.

O artigo proposto
revé o conceito de
depresséao falando
dos seus
diferentes estados
subditos,
caracteristicas
fenomenoldgicas,
trazendo a
importédncia e o
significado das
alteracbes
psicomotoras,
este trabalho
também aborda a
depressdao  com
transtorno bipolar
e personalidade.

Ele ndo traz o
resultado de uma
forma concreta
este artigo é
apenas  falando
um pouco dos
conceitos da
depressdo  seus
tipos que existem
alguns
comportamentos
trazendo entao
um enorme
conhecimento.

TAKEDA,
Osvaldo Hakio.
STEFANELLI,

Maguida Costa.
2006

Um estudo com
algumas bases de
pesquisa :
Medline, Lilacs e
Scielo

Verificar a
producao
cientifica uma
comparagao entre
os estudos de
Exercicio Fisico e
Saude mental.

Em comparacéao
com o0s estudos
escolhidos

percebeu-se que
ha uma melhora

significativa na
saude em geral
que esta ligada
também a saude
mental, se
atividade fisica
praticada

regularmente, traz

também que
atividade fisica
contribui uma
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parcela importante
para a reabilitagao

psicossocial
Correa, Regina. | 101 participantes | Uma pesquisa da | A Incidéncia de
2019 ambos 0s sexos | prevaléncia de | transtorno mental
com idade de 18 a | Transtornos prevaleceu em
65 anos mentais em | individuos  mais
Separados por | adultos jovens e no sexo
dois grupos (GEF) | Fisicamente ativos | feminino que néo
e (GIA) e sedentarios. tinha uma pratica
de exercicio
regular.
Os grupos GEF e
GIA apresentaram
respectivamente
9,9% e 15,8% de
participantes com
sintomas de
depressao, 15,9%
e 17,8% com
sintomas de
ansiedade e 7,9%
e 158% com
sintomas de
estresse.
Cruz, Juliano | Pesquisa A pesquisa traz os | Com a
Ricardo da et.al. | qualitativa beneficios que a|comparacdo de
2013 bibliografica liberacao de | alguns autores
endorfina no | pode se chegar a
corpo  que € | uma conclusao
liberado com a|que a um
pratica de | consenso  entre
atividade fisica | varios para chegar

pode ser benéfica
para a ansiedade
e Depresséo

em uma resposta
gue A atividade
fisica tem um
impacto mais
relevante para a
regulacéo da
ansiedade e
depresséao através
da liberacdo de
varias substancias
quimicas que da a
sensacgao de
prazer fisico e
mental.
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WACHS, F. | Pesquisa de | Pesquisa tem o |Com algumas
Educagéo Fisica | Campo realizada | objetivo de discutir | pesquisas nos
e Saude Mental. | em 3 CAPS os sentidos que | Relatorios de
2008 circulam  dentro | conferencias
dos CAPS sobre a | nacionais de
presenca de | saude mental
professores la | pode-se constatar
dentro e | que a atividade
atividades fisica ali aparece
realizadas por [ de forma bem
eles. timida pode
perceber que as
equipes dos
CAPS Compostas
como
multidisciplinares
os  profissionais
considerados
‘outros” que nao
tradicionalmente
estdo associados
ao campo. E ai
chega no ponto
onde o]
profissional de
Educacdo fisica
ganha espaco
apesar de néao
contribuir ~ como
um profissional
obrigatoério.
SCHUCH, Felipe | Foi realizada uma | Objetivo de | Percebeu-se com
Barreto. 2011 busca na lingua | revisar o exercicio | a revisdo que O
inglesa nas Bases | fisico, depressao | exercicio fisico
PubMed, e a qualidade de |tem um efeito
psycINFO e | vida estudar a | benéfico na
Sportdiscuss , | eficacia de um | maioria dos
também realizaram | tratamento  com | estudos mas n&o

um ensaio clinico
randomizado que
compararam  um
grupo controle
(tratamento usual)
e foi comparado
com um  grupo
exercicio

(tratamento usual
+ exercicio fisico)

exercicios fisicos
para o tratamento
de depressao
grave e avaliar
efeitos positivos e
negativos.

da pra reconhecer
o tamanho real do
efeito, e baseado
no ensaio clinico o
exercicio
apareceu  como
uma estratégia de
complementar 0
tratamento da
depresséao grave.
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MELO, Ligia | Reviséo Discute nesse | Com base nos
Gizely. bibliografica artigo o papel da | estudos do artigo
OLIVEIRA, educacdo fisica | nota-se a pratica
Kleber Roberto. como terapéutico | de atividade fisica
RAPOSO, José para O processo | um balanco
Vasconcelos. de tratamento de | positivo para o
2014 doenca mental | tratamento de
com a intengao de | sofrimento mental.
diminuicao Isso mostra que a
sintomatoldgica. Educacdo fisica
vem ocupando
papeis
importantes na
area da saude.
ANTUNES,Hann | Revisdo Uma pesquisa | Comparando as
a. et al. 2006 bibliografica sobre 0S | pesquisas pode-
exercicios se perceber que
relacionado a|had melhora nas
saude mental | fungdes cognitivas
relatando a funcdo | de pessoas que
cognitiva. praticam a
atividade fisica, os
estudos também
confirmam que
pessoas ativas
tem menor risco
de serem
acometidas  por
disfuncdes
mentais.
BARBANTI, Mostra a | Uma pesquisa | HA uma melhora
Eliane Jany. | importancia do que | relacionada as | significativa pois a
2012 o exercicio fisico | dependéncias e | liberagcéo de
pode melhorar | 0s varios | endorfinas que
para dependéncias | exercicios fisicos | sdo liberadas
ou vicio que podem | através do
auxiliar para o | exercicio fisico
tratamento, consegue reduzir
pesquisaram 0 estresse
sobre melhorando 0
Caminhada/ humor. entdo o
bicicleta, natacao, | exercicio fisico
musculacgéao, consegue ser um
exercicios auxiliador para o
localizados, tratamento das

alongamentos e
yoga.

dependéncias
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BARLOW, David | Livro O livro com vérios | Ndo se tem um
H. 2015 Psicopatologia: autores fala sobre | resultado, mas
uma abordagem | o alguns conceitos | informacdes  de
integrada. Editora | de transtornos | alguns autores o
Cengage Learning | citando varios | relato de cada em
durante a leitura, | relagéao a
relata alguns | psicopatologia.
conceitos
histéricos e traz
algumas
comparacfes de
estudos.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2022.

Considerando os estudos analisados o0s beneficios fisiolégicos e
psicolégicos do exercicio fisico por pessoas com alguma doenca mental (ex
depressdo e ansiedade) encontrados nos artigos publicados mostrou a
minimizacdo de sintomas da doenca, 0os estudos mostram as justificativas que
comprovam o beneficio da pratica regular de exercicio fisico para a melhoria de
gualidade de vida das pessoas com alguma doenca mental.

A saude e doenca mental tem uma relagdo ela € um processo particular
relacionado ao estilo de vida de uma sociedade, representando diferentes
gualidades do processo vital e também diferentes formas de enfrentar os desafios.
A OMS reconhece a importancia da saude mental desde sua origem uma pré
definicdo é “um estado de completo bem-estar fisico, mental e social. Considera
gue a atividade fisica € uma possibilidade viavel na melhora da qualidade de vida
dos individuos com alguma doenca mental. (ADAMOLI E AZEVEDO 2009)

Os beneficios da atividade fisica para a saude mental das pessoas além de
melhorar a aptidao fisica e cognitiva, o exercicio fisico também pode melhorar os
niveis de ansiedade e estresse, em geral a pratica regular de atividade fisica ajuda
a melhorar a alto estima a imagem corporal, a cogni¢cdo e a funcédo social das
pessoas e até mesmo em pacientes com riscos de se obter qualquer transtorno
mental de acordo com Melo (2005), a relagdo do exercicio fisico e aspecto
fisiologicos e psicoldgicos, resultasse que a pratica de atividade fisica regular tras
beneficios fisicos e também psicolégicos (mental) proporcionando uma melhor
gualidade de vida para essas pessoas sendo também ndo apenas nos aspectos

fisiologicos e psicologicos, mais também em um contexto social. Diante do
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contexto, Hakio stefaneli (2006) ressalta que ha uma melhora significativa na satde
em geral que esta ligada também a saude mental, se atividade fisica praticada
regularmente contribui também para uma parcela importante, tanto na reabilitacdo
guanto psicossocial.

No conceito de doenca mental ha uma diferengca entre homens e mulheres,
0s homens tendem a ter menos contado com o0 sentimento do que as mulheres
entdo tem menos possibilidades de discutir sobre os sentimentos, como os homens
nao procuram muito a ajuda profissional os dados sdo que as mulheres sdo mais
deprimidas , um problema dos homens é a dependéncia do alcool isso pode gerar
uma depressédo.( Diamond, 2009) Em comparacdo JANSEN et al,2010 realizou
uma pesquisa em 1560 jovens de 18 e 24 anos resultando que 382 assemelha-se
algum transtorno mental comum ele é encontrado principalmente em mulheres,
usuérios de tabaco, alcool e classe socioeconémica muito baixa. Podendo afirmar
gue os jovens estdo cada dia mais propicios a ter algum transtorno mental comum
nos dias de hoje, as mulheres tendem a ter maior possibilidade de gerar alguma
doenca mental pelo fato de serem mais sentimentais e os homens por conta de
vicios alcool e tabaco.

Andrade et al s/d 2003 traz uma explicacdo sobre os neurotransmissores
onde eles sdo responsaveis pela producdo de serotonina e endorfina sdo os
hormoénios que ddo uma sensacdo de prazer e bem-estar quando ha uma
irregularidade desses hormonios as pessoas tendem a se sentir desanimadas, sem
fé na vida, sem interesse profissional e sem sentir vontade de fazer qualquer
atividade do seu dia. A pessoa com alguma doenca mental tem o costume de
relatar que tudo em sua vida é sem importancia, perdem o interesse de viver e se
tornam incapazes de sentirem felizes em momentos especiais eles tentam evitar
conversar, evitar de sair, evitar conhecer pessoas novas (PORTO,1999
SERSON2016).Com a aplicacdo do exercicio fisico na vida dessas pessoas
MELLO et al 2005 mostra um efeito satisfatorio em relacdo ao transtorno de humor,
apos o exercicio, afirma que a pratica de exercicio fisico para a populacdo tem
mostrado efeitos satisfatorios mesmo em pessoas que foi diagnosticado com
doenca mental o exercicios fisico tem mostrado eficaz na reducéo de sintomas da
doenca. Em comparacdo dos estudos pode-se perceber que a pratica de exercicio

fisico traz melhora nos sintomas da doenca, melhora qualidade de vida, qualidade
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do sono, memoaria, diminuigdo de vicios como alcool e consequentemente melhora
o convivio social do doente trazendo entdo resultados satisfatorios.

Os tratamentos padrfes para a depressao — psicoterapia e medicamentos
prescritos — sdo muito eficazes. Mas o exercicio € uma terapia complementar muito
uatil. Pesquisas mostram que o exercicio regular, além dos beneficios fisiol6gicos,
proporciona beneficios psicolégicos, como melhora da sensacdo de bem-estar,
humorismo e autoestima, além de reducéo da pressao arterial, ansiedade, tenséo e
depressao. (COSTA et al, 2008). De acordo com SHUCH,2011 o exercicio fisico
em alta intensidade imita os efeitos dos antidepressivos semelhantes aos das
drogas psiquiatricas em termos de calma e taxa de resposta a reducdo dos
sintomas depressivos, CRUZ et al,2013 traz resultados semelhantes acredita que
atividade fisica melhora os fatores psicoldgicos aliviando os estados de depresséo
e ansiedade podendo ser benéfica, e com as sensacdes de prazer e bem-estar
imitam também os efeitos de analgésicos. O Exercicio fisico com instrucdo e apoio
adequados de profissionais de educacado fisica de parametros cientificos, atua
como interlocutores para um tratamento significativo, intervindo no corpo do
paciente durante todo o processo recuperacao. A pratica de exercicios fisicos inclui
sistemas respiratério, cardiovascular e musculoesquelético, também acionam
niveis de endorfinas, substancia que atua no cérebro, causando efeitos benéficos
na saude também reduzindo o efeito de exaustédo fisica e mental (BARBANTI,
2012; CRUZ et al., 2013).

A saude mental foi uma das primeiras areas a receber uma equipe de
profissionais dos Servicos de Saude conveniados ao SUS Educacédo Fisica. Logo
apos a implementacdo da reforma da Psiquiatria, iniciou-se a transicdo do modelo
asilar para o0 modelo de atencéo psicossocial, e o Profissional de Educacéo Fisica

passou a fazer parte dos especialistas nessa area. (WACHS, 2008)

O exercicio fisico esta inserido no Sistema Unico de Saide (SUS)
com o objetivo de cumprir exigéncias das diretrizes na forma de acdes e
servicos de modo universal e integral da assisténcia com agfes e servicos
de prevencdo e curativos, individuais e coletivos em todos os niveis de
complexidade. No panorama da reforma psiquiatrica o exercicio fisico é
incluido como uma terapia na recuperacdo em casos de transtornos
psiquiatricos graves e manutenc¢do para auxiliar no impedimento de novas
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crises e na prevencdo para que o individuo ndo adoeca (ROEDER, 2003
apud Mello; OLIVEIRA; RAPOSO).

Durante os estudos descritos, verifica-se que o exercicio fisico de forma
regular e sistematizado promove beneficios significativos tanto psicolégico como
fisiolégico auxiliando para o tratamento das doengas mentais proporcionando
gualidade de vida com a reducéo do estresse, melhora do sono e interagao social
trazendo uma sensacédo de prazer e bem-estar que é bem parecido com os efeitos
dos analgésicos para o tratamento.

4 CONCLUSAO

Observou-se que a maior parte dos estudos analisados se debrucam e
repercutem praticas vinculadas a perspectiva da importancia da pratica de
atividade fisica para a prevencéao e tratamento das doencas mentais em seguida a
perspectiva de causas e efeitos dessas doencgas, e por mais que a literatura aponte
gue o caminho a ser trilhado seja o da perspectiva de prevengao, que na presente
revisdo teve mais de um estudo comprovando essa importancia da pratica de
atividade fisica preventiva, podemos perceber que pouco ainda se faz, e portanto
pouco se produz no que diz respeito a promocao da saude e conscientizacao da
populagdo como um todo.

Além disso foi possivel analisar com a literatura que sedentarismo leva a
maiores indices de ansiedade, contribuindo para baixa autoestima, baixa
imunidade, irritabilidade, mal humor e depressédo. “O exercicio fisico regular,
influéncia positivamente o cérebro liberando horménios do prazer e bem-estar,
como dopamina, serotonina, irisina e oxitocina”, explica. A liberagdao desses
horménios ajuda a relaxar, reduz o estresse e a ansiedade, melhora o humor e
assim gera mais qualidade de vida.

Por fim e possivel afirmar que a pratica de atividade fisica e a importancia de
se ter um acompanhamento, de um profissional capacitado da area de educacéo
fisica e extremamente importante, ndo descartando o uso de medicamentos para o

tratamento dessas doencas mentais, mas 0 exercicio € uma terapia complementar
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muito Util. Foi comprovado pela a literatura revisada que mostram que o exercicio
regular, além dos beneficios fisiolégicos, proporciona beneficios psicologicos, como

melhora da sensacao de bem-estar, sensacdes de prazer, e melhora do humor.
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