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Efeitos da Atividade Fisica na Promocao de Saude Mental
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Piora da saude mental esta relacionada a
um estilo de vida pouco saudavel. A pratica
regular de atividade fisica € um fator de
protecao contra doencas cronicas e

problemas cognitivos.

Revisao de literatura, com Inclusao de
artigos publicados nos ultimos dez anos,
disponiveis na integra, nos Iidiomas
Ingles e portuguées, foram utilizados os

descritores: “atividade fisica”, "qualidade
de vida” e "saude mental”.

O exercicio fisico pode ser um tratamento
eficaz para varios transtornos mentais,
Incluindo ansiedade, depressao,
esquizofrenia, entre outros. Tambeéem
beneficios da atividade fisica em criancas e
adolescentes, como reducao da depressao
e ansiedade, melhora na autoestima e
desempenho académico. Exercicio tem
efeitos anti-inflamatorios e antioxidantes no
sistema nervoso central, promove fatores
de crescimento neural, estimula a formacao
de novas celulas nervosas, melhora o
metabolismo neuronal, modula
neurotransmissores e regula o cortisol.

observa-se que a Inclusao de atividade
fisica, em todas as faixas etarias,
promove Influéncia  positiva  nos
mecanismos subjacentes a fisiologia
neuropsiquiatrica, tanto como um fator
protetivo, quanto importante sinérgico no
tratamento de enfermidades. Sendo,
portanto, uma estratégia promotora de

saude em amplo aspecto.
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