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Oliveira EN, Aguiar RC, Almeida MTO, Eloia SC, Lira TQ. Beneficios da Atividade Fisica para Satide Mental

Beneficios da Atividade Fisica
para Saude Mental

Este artigo faz uma reflexéo tedrica sobre a relacédo existente entre atividade fisica e saiide mental. O objetivo é evidenciar
os beneficios da pratica de exercicios sistematicos na promocao da saiide mental. Existem evidéncias de que atividade fisica
atua na melhoria da autoestima, do autoconceito, da imagem corporal, das funcdes cognitivas e de socializacao, na diminui-
cdo do estresse e da ansiedade. A adocdo de comportamentos saudaveis é o principal caminho para otimizacdo da saude
mental. A atividade fisica € uma ferramenta imprescindivel para a promocézo da saude.

Descritores: Saude mental, Atividade fisica, Promogéo da saude.

This article makes a theory reflection about the existing link between the physical activity and mental health. The objective is
to elicit the benefits of the practice of systematic exercises in promotion of mental health. There are evidences of that physi-
cal activity works for the improve of self esteem, self knowledge of the body image, cognitive functions and socialization, in
reduction of stress and anxiousness. The adoption of healthy behaviors is the mean way to optimization of mental health. And
the physical activity is the most important tool for the health promotion.

Descriptors: Mental health, Physical activity, Health promotion.

El articulo hace una reflexion teérica sobre la relacion entre actividad fisica y salud mental. El objetivo es poner en evi-
dencia los beneficios de la practica de ejercicios sistematicos en la promocion de la salud mental. Existen evidencias
de que la actividad fisica actiia en la mejoria de la autoestima, del auto conocimiento, de la imagen corporal, de las fun-
ciones cognitivas e de socializacion, en la disminuicion del stress y de la ansiedad. La adopcion de comportamientos
saludables es el camino principal para la optimizacion de la salud mental. La actividad fisica es una herramienta impres-
cindible para la promocién de la salud.

Descriptores: Salud mental, Actividad fisica, Promocion de la salud.

Recebido: 10/03/2010
Aprovado: 20/11/2010

INTRODUCAO ¢des de vida e ambiente.

o longo da histéria, a atividade fisica sempre esteve presente

na rotina da humanidade associada a um estilo de época.
A pratica dos exercicios fisicos vem da Pré-histéria, afirma-
se na Antiguidade, estaciona na Idade Média, fundamenta-se
na ldade Moderna e se sistematiza nos primérdios da Idade
Contempordnea. Universaliza seus conceitos na atualidade,
dirigindo-se para o futuro, fundamentando-se nas novas condi-

O homem pré-histérico, marcado pela luta em busca da so-
brevivéncia, tinha duas preocupagodes: atacar e se defender. Re-
alizava, portanto, uma série de exercicios fisicos naturais que,
transmitidos de geragdo em geracdo, foram aprimorados devido
a sua necessidade de lutar para sobreviver, guerrear, apurando
assim seus sentidos, forgas e habilidades. Para o homem primi-
tivo, sua sobrevivéncia era um favor dos deuses. Desta maneira
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utilizava ndo s6 a danca, como também vérios
exercicios corporais rudimentares ritmados
para cultud-los. As atividades fisicas das so-
ciedades pré-histdricas tinham quatro grandes
causas: a luta pela sobrevivéncia, cultos, pre-
paracao guerreira e agoes competitivas’.

Durante o periodo que se convencionou
pré-histérico, o homem dependia de sua for-
¢a, velocidade e resisténcia para sobreviver.
Suas constantes migragdes em busca de mo-
radia faziam com que realizasse longas ca-
minhadas ao longo das quais lutava, corria e
saltava, ou seja, era um ser ativo fisicamen-
te. Mais tarde, na antiga Grécia, a atividade
fisica era desenvolvida na forma de gindsti-
ca que significava “a arte do corpo nu”. Es-
tas atividades eram desenvolvidas com fins
bélicos (treinamento para guerra) ou como
treinamento para gladiadores. A atividade fi-
sica escolar na forma de jogos, dangas e gi-
nasticas surge na Europa no inicio do Século
XIX. A partir daf, surgem diversos métodos de
exercicios fisicos?.

J& no periodo cléssico, a prética esportiva era muito rela-
cionada a jogos e treinamentos intensivos. As atividades fisi-
cas tinham caracteristicas guerreiras, objetivando o aprimo-
ramento militar, a disciplina civica, o cardter competitivo, o
fortalecimento do corpo e a energia espiritual. Embora fosse
utilizada com varios objetivos, a preparagido de atletas para
os grandes Jogos Olimpicos era a mais praticada, pois o povo
grego se caracterizava pelo seu acentuado espirito de com-
peticdo. Todos viviam empolgados pelas disputas, em perma-
nente festividade desportiva®.

A literatura evidencia que as praticas esportivas relacionadas
a saude estdo registradas na era das civilizagdes egipcia, mace-
donica, grega e romana com contribui¢cdes de médicos como
Hipocrates, Herédicus e Galeno. Estes, estudiosos da fisiologia
do exercicio, escreveram varios trabalhos ensinando a prética
das leis da sadde: respirar ar fresco, comer alimentos adequa-
dos, exercitar-se, dormir bem, ter um ritmo intestinal regular e
controlar as emocdes. Herédicus, além de médico era atleta e
pregava que para se ter uma vida saudavel deveria unir treina-
mentos fisicos a uma dieta balanceada*.

O reconhecimento cientifico da importdncia da pratica da
atividade fisica regular na sadde do individuo, a conscientiza-
¢do do grande valor da atividade fisica como estratégia de pre-
vencgao de doengas e promogao da satde sdo temas que a cada
dia vem ganhando mais espacgos, exigindo discussdes aprofun-
dadas. Vale salientar que em 1946 existiam apenas 12 citagdes,
na literatura médica, que usavam a palavra exercicio. Em 1994,
esse nimero saltou para 2.068. A conscientizacdo dos benefi-
cios da atividade fisica por parte da populagdo também vem
aumentando a cada dia, gerando angustia e ansiedade em pes-
soas que ainda nao aderiram a pratica, ou seja, que nada tem
feito pelo seu fisico e consequentemente pela sua sadde?.

Atualmente, atividade fisica pode ser entendida como qual-
quer movimento corporal, produzido pela musculatura esque-
lética, que resulta em gasto energético, tendo componentes e
determinantes de ordem biopsicossocial, cultural e comporta-
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mental, podendo ser exemplificada por jogos, lutas, dancas, es-
portes, exercicios fisicos, atividades laborais e deslocamentos'.
Neste contexto, pode-se afirmar que a auséncia de atividade
fisica pode ser definida por sedentarismo.

O SEDENTARISMO E SUAS CONSEQUENCIAS

Varios estudos epidemioldgicos demonstraram que o seden-
tarismo é um fator determinante na epidemia de doengas de-
generativas que afetam o ser humano e representa atualmente
para o mundo inteiro, a carga mais alta de morbidade e morta-
lidade. Hipertensao, obesidade, osteoporose, diabetes, alguns
tipos de canceres, doencgas coronarianas, isquemia cerebral sdo
doencas claramente vinculadas ao sedentarismo. A falta de ati-
vidade fisica do ser humano vem despertando interesse e dedi-
cagdo na investigagdo de muitos epidemiologistas, que a cada
dia comprovam mais os riscos que representam para uma pes-
soa a falta de uma atividade muscular regular*.

O sedentarismo é definido como a falta ou a grande dimi-
nuicdo da atividade fisica. Na realidade, o conceito ndo é as-
sociado necessariamente a falta de uma atividade esportiva.
Do ponto de vista da Medicina Moderna, o sedentério é o in-
dividuo que gasta poucas calorias por semana com atividades
ocupacionais. Segundo um trabalho realizado com ex-alunos
da Universidade de Harvard, o gasto calérico semanal define
se o individuo é sedentdrio ou ativo. Para deixar de fazer parte
do grupo dos sedentarios, o individuo precisa gastar no minimo
2.200 calorias por semana em atividades fisicas. A vida seden-
taria provoca literalmente o desuso dos sistemas funcionais. O
aparelho locomotor e os demais 6rgdos e sistemas solicitados
durante as diferentes formas de atividade fisica entram em um
processo de regressdo funcional, caracterizando, no caso dos
musculos esqueléticos, um fendmeno associado a atrofia das
fibras musculares, a perda da flexibilidade articular, além do
comprometimento funcional de vdrios érgdos. O sedentarismo é
a principal causa do aumento da incidéncia de varias doencas.
Hipertensao arterial, diabetes, obesidade, ansiedade, aumento
do colesterol, infarto do miocérdio sdo alguns dos exemplos das
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doencas as quais o individuo sedentério se expde. O sedentaris-
mo é considerado o principal fator de risco para a morte sibita,
estando na maioria das vezes associado direta ou indiretamente
as causas ou ao agravamento da grande maioria das doencas®.

O impacto a satide mental é pelo menos igualmente devas-
tador, compreendendo diminui¢do da autoestima, da autoima-
gem, do bem-estar e da sociabilidade, aumento de ansiedade,
de estresse e de depressdo, como também dos riscos para os
males de Alzheimer e de Parkinson, de acordo com estudos
mais recentes, e até prejuizo a cognicao’.

Segundo a Organizacdo Mundial da Sadde (OMS), o seden-
tarismo vem crescendo de forma alarmante no mundo inteiro,
deixando de ser uma preocupagdo meramente estética para se
transformar num problema grave de saiide publica, em uma
epidemia global. A OMS estima que a inatividade fisica con-
tribua para cerca de dois milhdes de mortes anuais no mun-
do. Simultaneamente, calcula também que 60% da populacao
mundial ndo praticam atividade fisica suficiente®.

ATIVIDADE FISICA E OS BENEFICIOS NA FUNCAO
COGNITIVA E SAUDE MENTAL

Entende-se por funcdo cognitiva, ou sistema funcional cognitivo,
as fases do processo de informagdo como percepgdo, aprendi-
zagem, memoria, atengdo, vigilancia, raciocinio e solugdo de
problemas. Além disso, o funcionamento
psicomotor (tempo de reacdo, tempo de
movimento, velocidade de desempenho)
tem sido frequentemente incluido neste
conceito. Ao longo da Ultima década, foram
identificados alguns fatores de risco que po-
dem aumentar a predisposicdo de um indi-
viduo ao prejuizo cognitivo. Dentre esses
fatores, destacam-se idade, género, histérico
familiar, trauma craniano, nivel educacio-
nal, tabagismo, etilismo, estresse mental,
aspectos nutricionais e socializacdo. Mais
recentemente, fatores que podem ser rever-
tidos ou atenuados pelo exercicio fisico, tais
como as doengas cronico-degenerativas,

“DADOS EPIDEMIOLOGICOS
SUGEREM QUE PESSOAS
MODERADAMENTE ATIVAS
TEM MENORES RISCOS DE
SEREM ACOMETIDAS POR
DESORDENS MENTAIS DO QUE
AS SEDENTARIAS”

Oliveira EN, Aguiar RC, Almeida MTO, Eloia SC, Lira TQ. Beneficios da Atividade Fisica para Satide Mental

O exercicio fisico pode interferir no desempenho cognitivo
por diversos motivos: a) em funcdo do aumento nos niveis dos
neurotransmissores e por mudangas em estruturas cerebrais
(isso seria evidenciado na comparagdo de individuos fisica-
mente ativos x sedentdrios); b) pela melhora cognitiva observa-
da em individuos com prejuizo mental (baseado na compara-
¢do com individuos saudaveis); c) na melhora limitada obtida
por individuos idosos, em funcdo de uma menor flexibilidade
mental/atencional quando comparados com um grupo jovem.
A agdo do exercicio fisico sobre a fungdo cognitiva pode ser
direta ou indireta. Os mecanismos que agem diretamente, au-
mentando a velocidade do processamento cognitivo, seriam
uma melhora na circulagdo cerebral e alteragdo na sintese e
degradagdo de neurotransmissores. Além dos mecanismos di-
retos, outros como diminuicdo da pressdo arterial, decréscimo
dos niveis de triglicérides no plasma sanguineo e inibicao da
agregacao plaquetdria parecem agir indiretamente, melhorando
essas fungdes e também a capacidade funcional geral, refletin-
do-se desta maneira no aumento da qualidade de vida’.

Além disso, estudiosos tem sugerido alguns mecanismos
que seriam responsdveis por mediar os efeitos do exercicio
sobre as fungdes cognitivas. Para a sintese, acdo e metabolis-
mo de neurotransmissores, € indispensavel o aporte de quan-
tidades adequadas de substratos para essas reagdes. Dessa
forma, acredita-se que o exercicio fisico
poderia aumentar o fluxo sanguineo cere-
bral e, consequentemente, de oxigénio e
outros substratos energéticos, proporcio-
nando assim a melhora da fungdo cogni-
tiva. Outra hipdtese que tem sido formu-
lada diz respeito aos efeitos do estresse
oxidativo sobre o Sistema Nervoso Central,
de modo que a pratica de exercicio fisi-
co aerébico poderia aumentar a atividade
de enzimas antioxidantes de forma seme-
lhante ao que acontece em outros tecidos
como no musculo esquelético, aumentan-
do a capacidade de defesa contra os danos
provocados por espécies reativas de oxigé-

hipercolesterolemia, aumento na concentra-
¢do plasmdtica de fibrinogénio e sedentarismo estdo sendo asso-
ciados ao maior risco de declinio cognitivo’.

Dados epidemiolégicos sugerem que pessoas moderada-
mente ativas tém menores riscos de serem acometidas por
desordens mentais do que as sedentdrias, mostrando que a
participagdo em programas de exercicios fisicos exerce be-
neficios na esfera fisica e psicolégica e que individuos fisi-
camente ativos, provavelmente, possuem um processamento
cognitivo mais rapido. Em um estudo, 23 mulheres saudaveis,
entre 60 e 70 anos, foram submetidas a 60 minutos de ca-
minhada, trés vezes por semana, e como atividades comple-
mentares, foram submetidas a exercicios de alongamento e
flexibilidade. Ap6s seis meses de treinamento houve melho-
ra na atencdo, memodria, agilidade e no padrao de humor em
relagdo a um grupo de 17 mulheres sedentdrias. Esses resul-
tados sugerem que a participagdo em um programa de exer-
cicio aerébio pode ser vista como uma alternativa ndo medi-
camentosa importante para a melhora cognitiva em idosas’.

nio. Além disso, ndo pode ser descartada a
hipétese de que o exercicio fisico, por si s6, aumenta a libe-
ragdo de diversos neurotransmissores como aumento nas con-
centragdes de norepinefrina e seus precursores, aumento nas
concentragdes de serotonina e R-endorfinas ap6s uma sessao
aguda de exercicio. Mesmo apés um periodo de treinamento,
uma sessdo aguda de exercicio aumenta a concentragido de
norepinefrina em seres humanos e outros animais. Esses acha-
dos sdo importantes, pois estudos em roedores tém demons-
trado que a elevada concentracdo plasmdtica de norepinefri-
na esta relacionada a uma melhor meméria’.

Por outro lado, é possivel que a atividade fisica regular in-
fluencie a plasticidade cerebral. Estudos demonstraram que o
exercicio fisico aumenta a densidade vascular no cortex cere-
belar de roedores submetidos a exercicio fisico, além de man-
ter a integridade cerebrovascular, evitando a diminuicdo da
circulagdo cerebral por efeitos adversos. Embora os beneficios
cognitivos de um estilo de vida ativo parecam estar relacio-
nados aos niveis de atividades fisicas exercidos durante toda
a vida, sugerindo uma “reserva cognitiva”, nunca é tarde para
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iniciar um programa de exercicios fisicos.

O uso do exercicio fisico, como alternativa para melhorar
a fungdo cognitiva se mostra relevante, especialmente por sua
aplicabilidade, pois se trata de um método relativamente ba-
rato que pode ser apresentado & grande parte da populagao.
Nesta perspectiva, os individuos que estdo efetivamente envol-
vidos em algum tipo de atividade fisica, treinamento sistemati-
co, estdo otimizando sua satide mental na medida em que vao
ao encontro de seu bem estar, e este € visivelmente percebido
quando ha uma melhora do humor e animo para o desenvolvi-
mento de suas atividades de vida diaria; o pensamento se torna
mais légico, critico e criativo; e ha mais agilidade nas respostas
a estimulos internos e externos. Todos esses fatores associados
contribuem para uma melhor condicdo
mental de superagdo das crises e proble-
mas do dia a dia.

ESTRESSE E ATIVIDADE FISICA:

SEUS EFEITOS NO ORGANISMO

E consenso os efeitos nocivos do estres-
se sobre o organismo e os beneficios da
atividade fisica no combate ao estresse.
Diversos pesquisadores deste século con-
tribuiram para alguns conceitos diferentes
de estresse. Trés desses conceitos incluem
0 estresse como resposta bioldgica, como
um evento ambiental e como uma transa-
¢do entre individuo e ambiente®.

E comum ter-se dor de estomago ou diar-
reia quando se esta estressado. Isso ocorre
porque os hormdnios do estresse tornam
mais lenta a liberagdo do suco gastrico e o
esvaziamento do estdbmago. Esses mesmos
hormdnios aceleram a peristalse do célon
fazendo com que o seu contetido se mova
com mais rapidez. O estresse crénico pode
levar ainda a constantes niveis altos de cor-
tisol no sangue, o que causa um aumento
do apetite e conseqliente aumento de peso.

“0 ESTRESSE CRONICO
PODE DEPRIMIR O SISTEMA
IMUNE, TORNANDO-0 MAIS

SUSCETIVEL A GRIPES E OUTRAS
INFECCOES. NORMALMENTE, 0
SISTEMA IMUNE RESPONDE A
INFECGAD LIBERANDO VARIAS
SUBSTANCIAS QUE CAUSAM
INFLAMAGAD. ESTRESSE
PROLONGADO SUSTENTA

UM NiVEL DE CORTISOL

CONTINUAMENTE ELEVADO,
FAZENDO COM QUE 0 SISTEMA
DE DEFESA MANTENHA-SE
SUPRIMIDO”

Esses sdo fatores de risco para o infarto. O cortisol parece de-
sempenhar ainda um papel importante no acimulo de gordura
abdominal, o que da a pessoa uma forma de “magd” - ginoide.
Pessoas que possuem formato ginoide tém um maior risco de
desenvolver doengas cardiacas e diabetes do que pessoas que
possuem um formato de corpo em forma de “péra” - androide,
onde a gordura se concentra mais nos quadris®. Nesta perspec-
tiva bioldgica e fisiolégica, o estresse é o modo como o corpo
reage a qualquer mudanga na rotina, num determinado mo-
mento de vida (bom, ruim, real ou até imaginario).

Os individuos vivenciam o estresse como um fato didrio
da vida. Ele ndo pode ser evitado. Ele é produzido por expe-
riéncias tanto positivas como negativas que tornam necessario
o ajuste a diversas mudancgas na rotina do
individuo. Ndo se sabe se ha mais estres-
se hoje em dia que em épocas anteriores,
mas alguns peritos sugerem que ele se tor-
nou mais prevalente. Isso talvez se deva as
muitas incertezas e aos riscos salientes que
colocam a prova o sistema de valores mais
bésicos no cotidiano de um ser humano.
Para se ter mais clareza de como o estres-
se se desenvolve, é imprescindivel pontuar
algumas manifestagdes cognitivas: aumento
da ansiedade, confusdo e desorientacdo. A
pessoa torna-se incapaz de resolver proble-
mas, ndo consegue se concentrar, o apren-
dizado € inibido e os pensamentos podem
refletir obsessdes e ruminacao®.

E inquestiondvel que a tecnologia e o
progresso trouxeram facilidades, mas jun-
to incrementaram as doencas silenciosas
formando uma epidemia que se estabelece
sem maiores sintomas em suas primeiras
fases e vao gradativamente se desenvolven-
do ao longo dos anos, identificadas como
doencgas cronico-degenerativas, que tem
sua origem em uma série de fatores como a
predisposicdo genética, influéncia do meio

O estresse cronico pode deprimir o sistema

imune, tornando-o mais suscetivel a gripes e outras infecgdes.
Normalmente, o sistema imune responde a infecgao liberando
varias substancias que causam inflamagdo. Em resposta, as glan-
dulas adrenais produzem cortisol que inibe as respostas imunes
e inflamatdrias quando ocorre a resolugdo da infecgdo. Estresse
prolongado sustenta um nivel de cortisol continuamente eleva-
do, fazendo com que o sistema de defesa mantenha-se suprimi-
do’.

Se a resposta ao estresse é sempre ativada, horménios do es-
tresse produzem sensacdes persistentes de ansiedade, impotén-
cia e fracasso iminente. Uma sensibilidade maior ao estresse
tem sido associada a depressdo severa, possivelmente porque
pessoas em depressdo tém maior dificuldade para se adaptar
aos efeitos negativos do cortisol. Os derivados do cortisol agem
como sedativo o que contribui para a sensagdo constante de
depressdo. Quantidades excessivas de cortisol podem causar
distdrbios de sono, perda da libido e do apetite. Altos niveis de
cortisol podem ainda elevar frequéncia cardiaca, pressao arte-
rial e niveis de gordura no sangue (triglicerideos e colesterol).
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externo e habitos de vida.

A atividade fisica regular é o melhor suporte para pre-
vencgdo de doengas e promogdo da salide. Em relagdo aos
efeitos e respostas imediatas no organismo, vale ressaltar a
relacdo direta entre atividade fisica e relaxamento. Os indi-
viduos vivenciam o relaxamento de maneira diferente. Al-
guns relaxam ocupando-se de grandes atividades motoras
como esportes, corridas ou exercicios fisicos. Outros ainda
usam técnicas tais como exercicios respiratérios e relaxa-
mento progressivo para aliviar o estresse'®.

Neste contexto, deve-se perguntar: Quais formas de relaxamen-
to se executam no dia a dia? Que estratégias se utilizam para a
reducdo das tensGes? Como se esta promovendo a satide mental?

A ATIVIDADE FiSICA E A PR()I\’I()(;A() DA SAUDE MENTAL
As estratégias da promogdo da saldde tém seu desenvolvimen-
to, como movimento ideoldgico e social, de forma mais inten-
sa no Canada, Estados Unidos e paises da Europa Ocidental,
com avancos mais lentos na América Latina e Caribe. A De-




promocao da saide

claracido de Alma-Ata para os cuidados primarios em saidde e
a Conferéncia de Ottawa, foram importantes instancias para
consolidagdo de agdes neste setor. A promogdo da salide pode
ser compreendida como um instrumental conceitual, politico
e metodolégico em torno do processo satde/doenca, que visa
analisar e atuar sobre as condigdes sociais que sdo criticas para
melhorar as condi¢des de satde e qualidade de vida'.

A partir destas conferéncias, a promog¢do da salde pas-
sou a ser cada vez mais considerada nas politicas de sadde
de diversos paises. Na América Latina, a Organizacdo Pan-
Americana de Saldde colocou-a como prioridade programati-
ca, definindo-a como “a soma das ag¢des da populagio, dos
servicos de saltde, das autoridades sanitarias e de outros seto-
res sociais e produtivos, dirigidas para o desenvolvimento de
melhores condi¢des de satde individual e coletiva”'". O tema
Promocao da Satde tem se tornando cada vez mais presen-
te na pratica dos profissionais de salde, pois na atualidade,
inclui-se como componente de destaque na organizagido de
novos modelos de prestagdo de servicos no campo da salde
publica. Além disso, o debate em torno da nogao de promo-
¢do da satde vem favorecendo a constituicio de um movi-
mento daqueles que entendem que as politicas pablicas, em
particular aquelas que ocorrem nos municipios, devem estar
direcionadas a capacitar as comunidades para atuar na sua
melhoria da qualidade de vida e satide'.

CONCLUSAO

A par das evidéncias de que o homem contempordneo se
utiliza cada vez menos de suas potencialidades corporais e
de que o baixo nivel de atividade fisica é fator decisivo no
desenvolvimento de doencas degenerativas, sustenta-se a hi-
potese da necessidade de se promoverem mudangas no seu
estilo de vida, levando-o a incorporar a pratica de atividades
fisicas ao seu cotidiano. Portanto, o interesse em conceitos
como “ATIVIDADE FiSICA”, “ESTILO DE VIDA” e “QUALIDA-
DE DE VIDA” vem adquirindo relevéncia, ensejando a produ-
¢do de varios trabalhos cientificos e constituindo um movi-
mento no sentido de valorizar acbes voltadas a determinagdo
e operacionalizagdo de varidveis, que possam contribuir para
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a melhoria do bem-estar do individuo, por meio do incremen-
to do nivel de atividade fisica habitual da populacdo'.

Tal estilo tem sido apontado, por vérios setores da comunida-
de cientifica, como um dos fatores mais importantes na elabora-
¢do das propostas de promocao de saide e da qualidade de vida
da populagao. Este entendimento fundamenta-se em pressupos-
tos elaborados dentro de um referencial tedrico que associa o
estilo de vida sauddvel ao hébito da pratica de atividades fisicas
e, consequentemente, a melhores padroes de saide e qualida-
de de vida. Este referencial toma a forma de um paradigma na
medida em que constitui o modelo contemporaneo no qual se
fundamenta a maioria dos estudos envolvendo a relagio positiva
entre atividade fisica, salde, estilo de vida e qualidade de vida.
Identifica-se, neste paradigma, a interacdo das dimensdes da
promocdo da sadde, da qualidade de vida e da atividade fisica
dentro de um movimento denominado de Movimento Vida Ati-
va, que vem sendo desencadeada no dambito da Educacao Fisica
e Ciéncias do Esporte, cujo eixo epistemolégico centra-se no in-
cremento do nivel de atividade fisica habitual da populagdo em
geral. O pressuposto sustenta a necessidade de se proporcionar
um maior conhecimento, por parte da populagao, sobre os be-
neficios da atividade fisica e de se aumentar o seu envolvimento
com atividades que resultem em gasto energético acima do re-
pouso, tornando os individuos mais ativos. Neste cendrio, enten-
de-se que o incremento do nivel de atividade fisica constitui um
fator fundamental de melhoria da satide pdblica'™.

O desenvolvimento de algum tipo de atividade fisica tem
possibilidades reais de otimizar o bem-estar, favorecendo
uma aproximagdo com a salide mental. Denotam-se, alguns
beneficios da atividade fisica: 1) esta relacionado positiva-
mente com o bem-estar fisico, emocional e psiquico em
todas as idades e ambos os sexos; 2) reduz respostas emo-
cionais frente ao estresse, estado de ansiedade e abuso de
substancias; 3) reduz niveis leves e moderados de depressdo
e ansiedade; 4) a pratica regular se relaciona com a redu-
¢do de alguns comportamentos neuréticos; 5) a criatividade
e memoria sdo ampliadas; e 6) aumento da capacidade de
concentragdo. Pelo o exposto, sugere-se que ha relagdo dire-
ta entre atividade fisica e satide mental. |
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