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Resumo: Este trabalho tem como objetivo verificar, por meio de revisao bibliogréfica,
consideracdes acerca da importancia do exercicio fisico na qualidade de vida das
pessoas, em especifico, na salde mental. Constatou-se que com essa pratica, 0s
niveis de serotonina, dopamina e endorfina, principais neurotransmissores do sistema
nervoso, aumentam gradativamente, proporcionando bem-estar aos individuos. Nesse
sentido, a pratica regular de exercicio fisico contribui para a qualidade de vida, uma vez
gue héa beneficios tanto no cognitivo e psicolégico, como na autoestima.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Saude mental. Qualidade de vida.
Introducéo

O exercicio fisico € essencial para o organismo, podendo ser definido como um
processo fisiolégico, responsavel pela diminuicdo de gorduras, de risco de desenvolver
doencas como diabetes, hipertensédo e auxilio na resolucdo de problemas, memoria,
raciocinio, controle emocional, secrecdo de hormodnios, entre outros (ABREU, et. al,
2011). Nesse sentido, a qualidade da saude mental esta diretamente ligada a vida do
ser humano.

De acordo com (ABREU, et.al), as pessoas que praticam exercicios fisicos tém
menores riscos de serem acometidas por desordens mentais do que as sedentarias, 0
gue sugere beneficios na esfera fisica e psicolégica. A ocorréncia do exercicio tende a
equilibrar fatores do organismo como forma preventiva de diversos fatores, alguns ja
citados como o estresse e 0 sedentarismo, mas depressdo e a qualidade do sono
também. Além disso, estudos mostram que a pratica de exercicios possibilita um
estado de psiquismo saudavel em que o individuo, a frente de um problema, consegue
pensar com mais discernimento e atencdo porque houve a liberacdo de
neurotransmissores.

Para tanto, (ABREU, et.al) aborda que o exercicio por si, aumenta a liberacéo
de neurotransmissores como aumenta também nas concentracdes de norepinefrina e
seus precursores, ap0s uma sessdo de exercicio fisico agudo, causando prazer,
tranquilidade e bem-estar. Vale ressaltar também que o exercicio fisico pode influenciar
a capacidade cerebral de concentracdo, ao desenvolver melhor o raciocinio e animo
para as atividades diarias.
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Objetivos

O trabalho tem o objetivo de verificar a importancia do exercicio fisico para a
saude mental, por meio de revisao bibliogréafica. Além disso, foram feitas consideracdes
acerca da importancia e interferéncia do exercicio fisico na saide mental das pessoas.

Metodologia

Este trabalho constitui-se de revisao de literatura, o qual realizou-se pesquisa
por artigos cientificos selecionados através do banco de dados do Scielo. A limitacéo
temporal utilizada foi o periodo de 2011, 2017 até agosto de 2022.

As palavras-chave utilizadas para a pesquisa foram: exercicio fisico, qualidade
de vida e saude mental. Sendo que os critérios utilizados para a escolha de artigos
cientificos encontrados, foi selecionar pesquisas que abordassem a importancia do
exercicio fisico na saude mental dos individuos de maneira ampla, sem especificacdes
de género, area de trabalho, idade, grau escolar.

Resultados/Resultados parciais e discusséo

ApOs a pesquisa, foram selecionados dois artigos que melhor atenderam aos
critérios definidos e a literatura do MYERS.

Oliveira (et. al, 2011) realizou a pesquisa por meio de reviséo literaria sobre a
importancia da atividade fisica na saude mental e alega que o exercicio atua na
melhoria da autoestima, do autoconceito, da imagem corporal, das fungdes cognitivas e
de socializacdo bem como na diminuicdo do estresse.

Segundo Abreu (et al., 2017) a atividade fisica é reconhecida como um dos
comportamentos promotores de saude e de qualidade de vida e quanto essa pratica
pode indicar relativamente aos sintomas psicopatolégicos como a depressdo. Ele
também reitera que o exercicio fisico de qualquer modalidade podera funcionar de
maneira preventiva em intervencdes terapéuticas multimodais, fomentando a
diminuicdo no ciclo depressivo e ansioso.

Para Myers (1999) a promocao de uma vida saudavel comeca na pratica de
exercicios fisicos, uma vez que ela aumenta a capacidade do coracao e dos pulmdes,
reduz o estresse, a depressao e a ansiedade e promovem a autoconfianca. Segundo
ele, ha beneficios emocionais do exercicio como um sentimento de realizacéo e prazer
proporcionado pela producéo da noradrenalina e serotonina.

Consideracg®es finais

Pode-se verificar que a pratica de exercicio fisico esta diretamente relacionada
a saude mental, uma vez que existem evidéncias de que diminua fatores como o
estresse e aumente a disposicdo bem como facilite a inducdo do sono, melhore o
rendimento cognitivo, como a memoaria e a atencao.

Logo, a producdo de endorfinas e opioides, que sdo duas substancias que
causam bem-estar no corpo, apés uma atividade fisica, pode ajudar em questbes de
humor e diminuicdo do estresse, ansiedade e fatores depressivos. Ademais, a atividade
fisica promove também a promocdo da serotonina e segue como um aliado aos
sintomas depressivos. Diante disso, ao liberar esses neurotransmissores positivos, o
nivel do cortisol que esta diretamente ligado ao estresse, diminui quantitativamente, a
fim de melhorar o bem-estar fisico e mental do individuo. Portanto, de acordo com a
literatura, praticar exercicios fisicos promovem tanto o bem-estar psicolégico como
gualidade fisica de modo que na dimensao do cérebro, o pensamento torna-se mais



claro; o raciocinio rapido e a resolucéo dos problemas diarios com mais discernimento.
Assim, promovendo a qualidade da saude mental.
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