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RESUMO

O presente trabalho tem como finalidade uma abordagem sobre o profissional
de Educacéao Fisica e sua contribuicdo no tratamento psiquico na integragéo
das atividades fisicas em programas de autoestima e socializagado. A pesquisa
foi conduzida por meio de revisdo bibliografica por meio de fontes em livros,
artigos e periédicos online, bem como na andlise de estudos de caso e de
Educacao Fisica que atuam diretamente na area de saude mental. Utiliza-se
ainda um estudo de caso, abordando a importdncia do profissional de
Educacgao Fisica nos tratamentos psiquicos. Os resultados esperados incluem
a identificagcdo de estratégias eficazes adotadas pelos profissionais de
Educacao Fisica na promogao da saude mental, bem como a compreensao
dos desafios enfrentados.

Palavras-chave: Educacéo Fisica; Transtorno Psiquico; Integragao.
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1. Apresentacao do problema

Mulher, 27 anos, 1,61 metros, 75kg, que apresenta, através de um laudo
meédico, quadro estabelecido de transtorno de ansiedade e depressao.

Objetivo — reestabelecer a saude mental.

Imagem 1 — Laudo médico.

Dra. Camilla Nicolucci
Médica Psiquiatria - CRM/SP: 143.749 - RQE: 74.850

Nome: Natilia Oliveira Cavallaro
CPF: 449.381.648-17 Data e hora: 12/09/2023 - 13:18:29 (M%)
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Declaro para os devidos fins e com a autorizagao da paciente, que encontra-se em
acompanhamento psiquiatrico ha 1 ano, incialmente em avaliagbes bimestrais e atualmente
semestrais, com melhora significativa e estabilizacao do quadro.
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IDENTINICACAD DO COMPRADOR IDENTIFICACAO DO FORNICEDOR
Noene
RG DATA
P ndereco
Telefone
Cudade e LY ASSINATURA DO FARMACELUTXO

Foi dado entdo inicio ao tratamento, seguido de atividades fisicas,
medicamentos e acompanhamentos semanais psicolégicos com a profissional
Cleila Lopes — CRP: 06/129155.

Como método de treino, foram executados exercicios aerdbios de alta
intensidade com énfase em melhoria fisica e cardiorrespiratoria e exercicios de
baixa intensidade, focando na manutengao dos musculos, beneficiando o bem
estar fisico e emocional.

Com o auxilio e acompanhamento da profissional de educacao fisica
Larissa Lemos Leite Lisa CREF:120976-G/SP, para o planejamento do
tratamento foi preciso considerar:

e A anamnese e avaliacdes fisicas;
e Plano de treino;

e Quais exercicios e técnicas seriam necessarias para a execugao dos
movimentos;

e Séries;

e Repeticdes e cargas;

e Tempo de descanso;

e Carga horaria diaria semanal.

Os exercicios foram executados em uma sala de musculagdo com
equipamentos e materiais especificos. E a cada 2 meses foram realizadas
novas avaliagdes fisicas para observar e comparar os resultados obtidos.

2. Andlise das evidéncias e levantamento da bibliografia basica

A problematica deste estudo de caso encontra-se na necessidade de
compreender o papel especifico do profissional de Educacdo Fisica nesse
contexto e como sua intervengdo pode influenciar os aspectos psiquicos
relacionados a autoestima e socializagao.

Diante da relevancia da atividade fisica no tratamento psiquico, como a
intervencao do profissional de Educacdo Fisica impacta a autoestima e a
socializagdo em individuos submetidos a esse tipo de tratamento?

A pratica regular de exercicios fisicos € fundamental, pois ndo apenas
melhora significativamente a qualidade de vida dos individuos envolvidos, mas



~ ~ . UNIVERSIDADE SAOQ FRANCISCO
Trabalho de conclusdo de curso: Educacgdo Fisica — Estudo de Caso

também desencadeia efeitos benéficos como a regulagdo hormonal, controle
de peso corporal e prevencao de comorbidades associadas. Além desses
impactos positivos, os exercicios fisicos desempenham um papel crucial na
abordagem terapéutica e preventiva da depressdo. E fundamental
compreender profundamente a relevancia da atividade fisica e como ela pode
ser uma contribuicido valiosa para o tratamento e prevencdo da depressao
(NAPOLE; IWAMOTO, 2023).

A atividade fisica pode ser descrita como acgao realizada pelo corpo,
resultando em movimento e gasto energético apds periodos de inatividade. Por
outro lado, o exercicio fisico € uma atividade especifica que € planejada e
conduzida por um profissional de saude, muitas vezes um educador fisico, com
0 objetivo de aprimorar a aptidao fisica e a saude de um individuo.

Vale a pena ressaltar que a pratica de exercicios fisicos supervisionada
por profissionais qualificados, como os educadores fisicos, garante uma
abordagem personalizada e segura para cada individuo. Ao fornecer diretrizes
adequadas e adaptadas, esses profissionais asseguram que os beneficios da
atividade fisica sejam maximizados, enquanto potenciais riscos ou
desconfortos sdo minimizados.

O exercicio fisico pode ser categorizado em dois tipos principais:
exercicios aerobios e anaerdbios. Os exercicios anaerdbios envolvem
atividades de for¢a que resultam em contragbes musculares contra resisténcia.
Geralmente de alta intensidade e curta duracdo, exemplos incluem musculagao
e ginastica localizada. Uma caracteristica notavel dos exercicios anaerobios é
a significativa queima de calorias durante o proprio exercicio € mesmo apos o
término, durante o periodo de repouso. Isso contribui para a formacédo de
massa muscular magra (DOMICIANO, DE ARAUJO, MACHADO 2010).

Por outro lado, os exercicios aerobios utilizam oxigénio como fonte de
energia muscular. Eles abrangem uma gama de duragbes, desde curtos até
longos periodos, mas mantém um equilibrio entre a demanda de energia
exigida pelo exercicio e a oferta de oxigénio. Os beneficios dos exercicios
aerobios sao multifacetados: eles auxiliam na redugdo ou manutencido de
niveis baixos de gordura corporal, aumentam a capacidade do corpo de
queimar gorduras durante o exercicio e em repouso (atividade lipolitica),
melhoram a saude cardiovascular, diminuem niveis de estresse e ansiedade,
reforcam a autoestima, autoconfiangca e humor, reduzem pressao arterial,
niveis de colesterol e ftriglicerideos, e diminuem o risco de doengas
cardiovasculares (DOMICIANO, DE ARAUJO, MACHADO 2010).

No ambito do atendimento individual, o profissional de Educacgao Fisica
desempenha um papel crucial ao orientar os usuarios sobre a importancia da
pratica regular de exercicios fisicos. Além disso, ele pode prescrever e
supervisionar a execugcao adequada dos exercicios, enfatizar a valorizagao do
corpo e da saude, e também coletar informagdes trazidas pelo paciente, que
podem contribuir para a compreensao do quadro clinico e mental. Esses dados
sdo entdo registrados em prontuarios, disponiveis para toda a equipe
multidisciplinar consultar posteriormente. Essas abordagens e ferramentas de
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cuidado sdo tao essenciais quanto o tratamento medicamentoso e as sessdes
de aconselhamento psicolégico. E importante destacar que esse processo esta
em constante evolugdo, com o objetivo central de proporcionar a integralidade
no cuidado terapéutico em saude mental. Essas praticas buscam abordar o
individuo de maneira holistica, reconhecendo a interconexdo entre mente e
corpo, e visam contribuir para uma abordagem mais abrangente e eficaz no
tratamento dos transtornos mentais (FURTADO et al., 2015, p. 21).

A atuacédo do profissional de educacao fisica no ambito da saude mental
complementa uma abordagem multidisciplinar. Para que essa intervengéo seja
eficaz, € fundamental compreender as praticas realizadas, estabelecer uma
colaboragéo solida com outros especialistas necessarios para o diagndstico e
tratamento, e conhecer as possibilidades de intervencdo que esse profissional
pode oferecer.

Os transtornos mentais (psiquicos) sao classificados como disfuncdes
ou perturbagbes no funcionamento da mente, abrangendo alteragdes nos
pensamentos, percepcdes, emogdes e comportamento do individuo, bem como
suas interagées com os outros. A pratica regular de exercicio fisico ndo apenas
aprimora as capacidades fisioldgicas e o condicionamento do corpo, mas
também enfrenta o sedentarismo, contribui para a qualidade do sono e atua de
maneira contraria aos sintomas psicolégicos relacionados aos transtornos
mentais, além de atenuar eventuais efeitos colaterais resultantes da terapia
medicamentosa (ASSUNCAQO; ASSUNCAO, 2020).

Os transtornos mentais, sejam eles de natureza psiquiatrica ou
psicoldgica, sao classificados como enfermidades caracterizadas por
disfungdes ou alteragdes no funcionamento da mente. Isso engloba mudancgas
nos pensamentos, percepcgdes, emocdes e/ou comportamento individual, bem
como nas relagdes interpessoais. Esses transtornos podem ter multiplas
causas, abrangendo fatores bioldgicos, sociais, psicologicos, genéticos,
quimicos ou fisicos como possiveis desencadeadores (Organizagdo Pan-
Americana de Saude - OPAS, 2018). Dentre a variedade de transtornos
mentais, alguns s&o mais prevalentes, tais como a depressao, a deméncia, o
transtorno afetivo bipolar, a esquizofrenia, além de deficiéncia intelectual e
transtornos de desenvolvimento, como o autismo (OPAS, 2018).

Conforme destacado por Gomes (2019), ao abordarmos a saude mental,
€ fundamental considerar diversos aspectos. A saude mental ndo se limita
apenas a questdes de natureza individual; ela também é influenciada por
fatores de ordem social, cultural, econémica e politica.

A depressao esta associada a desequilibrios nas sinapses cerebrais,
relacionados a problemas na produgdo, transferéncia ou perda de
neurotransmissores, como a serotonina e a noradrenalina. O exercicio fisico,
quando incorporado ao tratamento, pode contribuir para melhorar essas
alteracbes em uma ou mais vias neuroquimicas, como as mencionadas. Essas
substancias desempenham papéis vitais em fungdes cerebrais como sensagao
de satisfagdo, prazer, regulagdo do sono, humor, apetite, entre outros
(GONCALVES et al., 2018).
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No tratamento de individuos com transtornos mentais, ha diversas
abordagens de intervengéo, incluindo tanto opg¢des farmacolégicas como néo
farmacologicas. Nos Centros de Atencgéo Psicossocial (CAPS), a intervengéo é
conduzida por uma equipe multidisciplinar que oferece aos usuarios do servigo
uma ampla gama de atividades adequadas ao seu perfil (OPAS, 2018).

Na relacéo entre atividade fisica de lazer e saude, surgem distintas
concepgdes a respeito tanto do significado da atividade fisica de lazer quanto
da propria ideia de saude. No contexto das Ciéncias Bioldgicas, a atividade
fisica de lazer pode ser vista como um meio para otimizar o funcionamento
fisiolégico, promovendo bem-estar e prevenindo doengas. Por outro viés, nas
Ciéncias Humanas, a atividade fisica de lazer é considerada um direito que
permite aos individuos engajar-se em interesses proprios, trazendo néo apenas
beneficios fisicos, mas também impactos sociais e psicologicos. Isso implica
necessidade de condi¢cdes de vida adequadas e politicas publicas que facilitem
0 acesso a essas atividades (SILVA et al., 2017).

3. AVALIAGAO

A abordagem avaliativa teve como proposta reestabelecer a saude
mental em uma mulher de 27 anos, com 1,61 metros e 75 kg, diagnosticada
com transtorno de ansiedade e depressdo, deve ser abrangente e
multidisciplinar, envolvendo consultas semanais com a psicéloga, bem como a
pratica regular de atividades fisicas e acompanhamentos a cada 2 meses.

O tratamento incluiu exercicios aerdbicos de alta intensidade para
melhoria fisica e cardiorrespiratéria, juntamente com exercicios de baixa
intensidade visando a manutencdo muscular e o bem-estar fisico e emocional.

O profissional de educacao fisica desempenhou um papel fundamental
no planejamento do tratamento, considerando anamnese, avaliagdes fisicas,
desenvolvimento de um plano de treino, selecdo de exercicios e técnicas
apropriadas, determinagdo de séries, repeticbes e cargas, além de ajustar o
tempo de descanso e a carga horaria diaria e semanal. Os exercicios foram
realizados em uma sala de musculacao, utilizando equipamentos e materiais
especificos.

A avaliacdo fisica foi realizada a cada 2 meses para monitorar e
comparar os resultados obtidos ao longo do tratamento. Essa abordagem
integrada, combinando intervengbes psicologicas, atividade fisica e
acompanhamento profissional regular, destaca a importancia da colaboragéo
interdisciplinar na promog¢édo da saude mental e fisica. O resumo evidencia a
atencdo detalhada dada ao planejamento e execugdo do tratamento para
atender as necessidades especificas da paciente.

A seguir apresentam-se grupos de exercicios para avaliagdo das
atividades fisicas:



~ ~ I UNIVERSIDADE SAO FRANCISCO
Trabalho de conclusdo de curso: Educacgdo Fisica — Estudo de Caso

PREPARATORIO |
Exercicios:

Leg Press 45°

Leg Press 45° Pés Juntos
Leg Press Horizontal
Cadeira Extensora

Cadeira Extensora Unilateral
Cadeirinha em Isometria na Parede
Cadeira Adutora

Panturrilha Sentada
Alongamentos Tatame:

A pratica regular de exercicios, incluindo os mencionados na sua lista, pode
proporcionar diversos beneficios para a saude mental. Segue alguns beneficios
gerais associados a essas atividades:

Liberacao de Endorfinas: A pratica de exercicios, como o Leg Press 45° e a
Panturrilha Sentada, estimula a liberagdo de endorfinas, neurotransmissores
que promovem sentimentos de bem-estar e reduzem a percepc¢éao da dor.

Reducao do Estresse e Ansiedade: O exercicio fisico € conhecido por reduzir
0s niveis de estresse e ansiedade, proporcionando uma saida para a tensao
acumulada e promovendo um estado mental mais calmo.

Melhoria do Humor: Atividades fisicas, incluindo o Leg Press 45° Pés Juntos e
0 Leg Press Horizontal, podem melhorar o humor ao aumentar a producao de
neurotransmissores relacionados ao prazer e a satisfagao.

Aumento da Autoestima: O engajamento regular em atividades fisicas pode
levar a melhorias na forma fisica e na composi¢ao corporal, contribuindo para
um aumento da autoestima e autoconfianca.

Foco e Clareza Mental: Exercicios como o Leg Press e a Cadeira Extensora
Unilateral podem promover a concentracdo e a clareza mental, melhorando a
funcdo cognitiva e ajudando na gestao do estresse.

Interagao Social: Participar de atividades fisicas em grupo, como em uma
academia, pode proporcionar oportunidades para interagcdes sociais,
promovendo conexdes sociais positivas.

Relaxamento e Alivio de Tensobes: A pratica de exercicios, como a
Cadeirinha em Isometria na Parede, pode ajudar a relaxar musculos tensos,
reduzindo a sensacgéo de rigidez e proporcionando alivio fisico e mental.
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Gerenciamento da Depressao: Exercicios regulares tém sido associados a
melhorias no quadro clinico de pessoas com depressao, auxiliando no manejo
dos sintomas depressivos.

Melhoria da Qualidade do Sono: A pratica de exercicios esta relacionada a
um sono mais saudavel, fundamental para o bem-estar mental.

Aumento da Resiliéncia: Engajar-se em rotinas de exercicios pode contribuir
para o desenvolvimento da resiliéncia, ajudando as pessoas a lidar melhor com
os desafios do dia a dia.

Torna-se importante ressaltar que a relagcdo entre exercicio fisico e
saude mental pode variar entre individuos, sendo sempre aconselhavel a
orientacdo profissional de Educacdo Fisica, especialmente se houver
preocupacdes especificas com a saude mental, conforme é o estudo de caso
avaliado.

PREPARATORIO II
Exercicios

Simulador de Escada:
Esteira:

Prancha Ventral:
Abdominal Remador:
Perdigueiro:

Exercicio com Thera Band:
Mobilidade Quadril:

A lista de exercicios mencionados abrange uma variedade de atividades
fisicas que podem contribuir para a saude geral do corpo. Aqui esta um resumo
das atividades mencionadas:

Simulador de Escada: Atividade que simula subir escadas, promovendo o
trabalho cardiovascular e fortalecendo musculos das pernas.

Esteira: Exercicio aerdbico realizado em uma esteira, benéfico para a saude
cardiovascular, queima de calorias e melhoria da resisténcia.

Prancha Ventral: Exercicio de fortalecimento, que envolve manter uma
posicao de prancha para fortalecer os musculos abdominais, lombares e do
tronco.

Abdominal Remador: Exercicio especifico para os musculos abdominais,
simulando os movimentos de remar.



~ ~ I UNIVERSIDADE SAO FRANCISCO
Trabalho de conclusdo de curso: Educacgdo Fisica — Estudo de Caso

Perdigueiro: Um exercicio que geralmente envolve ficar em uma posi¢cao de
prancha e alternar levantando as pernas para tras, ativando musculos do core
e gluteos.

Exercicio com Thera Band: Atividades variadas usando uma banda elastica
(Thera Band) para resisténcia, proporcionando um treino de forga para
diferentes grupos musculares.

Mobilidade Quadril: Exercicios destinados a melhorar a mobilidade e
flexibilidade na regidao dos quadris, essenciais para a saude das articulagdes e
prevencao de lesoes.

As atividades acima abrangem componentes importantes de um
programa de exercicios, incluindo cardiorespiratério, fortalecimento muscular,
estabilidade do core e flexibilidade. A diversidade de exercicios pode contribuir
para o desenvolvimento holistico da aptidao fisica, promovendo tanto a saude
fisica quanto a mental. E sempre recomendavel adaptar o programa de
exercicios as necessidades individuais e procurar orientagdo profissional,
especialmente se houver preocupac¢des de saude especificas.

PREPARATORIO I
Exercicios:

Supino Reto Barra:
Supino Reto Halter:
Peck Deck Aberto c/Isometria 3”:
Puxada Frente Aberta:
Puxada Frente Inversa:
Remada Baixa:

Biceps Barra:

Triceps Polia Puxador V:
Simulador de Escada:

A pratica consistente desses exercicios pode trazer beneficios
significativos para a saude mental. A seguir abordam-se os principais
beneficios associados a essa rotina de treinamento:

Reducao do Estresse: O exercicio fisico, incluindo a musculagéo, é conhecido
por reduzir os niveis de estresse. A liberacdo de endorfinas durante o treino
pode proporcionar uma sensacgao de relaxamento e alivio do estresse.

Melhoria do Humor: A atividade fisica regular esta associada a melhorias no
humor, devido a liberacdo de neurotransmissores como endorfinas e
serotonina. Isso pode contribuir para um estado mental mais positivo e para o
combate a ansiedade e depresséo.
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Aumento da Autoestima e Confianga: O progresso e o desenvolvimento
fisico resultantes do treinamento de forca podem aumentar a autoestima e a
confianca, promovendo uma visao mais positiva de si mesmo.

Foco e Clareza Mental: Exercicios que exigem concentragdo, como o0 supino e
a puxada, podem ajudar a melhorar o foco e a clareza mental, beneficiando a
funcao cognitiva.

Alivio da Tensao Mental: A pratica de exercicios de for¢a, como remada baixa
e biceps com barra, pode ajudar a aliviar a tensdo muscular, contribuindo para
o relaxamento mental.

Interagao Social: Participar de um ambiente de treino, como uma academia,
pode proporcionar interacbes sociais positivas, promovendo um senso de
pertencimento e suporte social.

Gerenciamento da Ansiedade: A rotina de exercicios pode ser uma estratégia
eficaz para o gerenciamento da ansiedade, ajudando a dissipar a energia
acumulada e proporcionando momentos de pausa mental.

Estimulo da Motivagao: Alcancar metas de treinamento e superar desafios
fisicos pode estimular a motivacdo, ndo apenas para o fithess, mas também em
outras areas da vida.

E importante destacar que os beneficios para a satde mental podem
variar entre individuos, e a pratica regular de exercicios deve ser
complementada por habitos saudaveis, sono adequado e, se necessario,
suporte profissional de Educacao Fisica para questbes especificas de saude
mental.

PREPARATORIO IV

Exercicios:

Mesa Flexora:

Cadeira Flexora (isometria de 3”):
Afundo Halteres:

Gluteo Coice Maquina:

Cadeira Abdutora c/lsometria de 3”
Abducéao Polia:

Panturrilha Sentada:

Esteira:

A pratica regular desses exercicios pode proporcionar beneficios
significativos para a saude mental. Os beneficios associados a essa rotina de
treinamento:

10
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Reducao do Estresse: O exercicio fisico, incluindo os exercicios listados,
pode ajudar na redugdo dos niveis de cortisol, o horménio do estresse,
promovendo relaxamento e alivio do estresse.

Melhoria do Humor: A atividade fisica estimula a liberacdo de endorfinas,
neurotransmissores relacionados ao bem-estar, promovendo um estado de
humor mais positivo e ajudando a combater a ansiedade e a depressao.

Aumento da Autoestima: O progresso e o desenvolvimento fisico obtidos
através do treinamento podem aumentar a autoestima e a autoconfianga,
contribuindo para uma imagem corporal mais positiva.

Alivio da Tensao Mental: Atividades como a Mesa Flexora e a Cadeira
Abdutora podem ajudar a liberar a tensdo muscular, proporcionando um alivio
eficaz da tensdo mental.

Foco e Clareza Mental: Exercicios que exigem concentracdo, como Afundo
com Halteres, podem ajudar a melhorar o foco mental, proporcionando clareza
de pensamento e reduzindo a sensacio de nebulosidade mental.

Interagao Social Positiva: Participar de atividades em ambientes sociais,
como academias, pode proporcionar oportunidades de interagéo social positiva,
contribuindo para um senso de pertencimento e suporte emocional.

Gerenciamento da Ansiedade: A pratica regular de exercicios esta associada
a reducdo dos sintomas de ansiedade, fornecendo uma maneira eficaz de
liberar energia acumulada e acalmar a mente.

Estimulo da Motivagao: Estabelecer metas de treinamento e experimentar
melhorias fisicas pode estimular a motivacdo n&do apenas para o fitness, mas
também para outras areas da vida.

Melhoria do Sono: A atividade fisica regular esta relacionada a uma melhor
qualidade de sono, fundamental para a saude mental e o bem-estar geral.

A avaliagdo das atividades acima, demonstra que a relagdo entre
exercicio fisico e saude mental, é importante a adaptacdo de uma rotina de
treinamento com as necessidades especificas para melhorias com a saude
mental, acompanhada com um profissional especializado com transtornos
psiquicos.

4. PROPOSTA DE SOLUGAO

A inclusdo de atividades fisicas para pacientes psiquiatricos é altamente
recomendada. Esses individuos frequentemente dependem de uma quantidade
consideravel de medicamentos e, devido a presenca da depressdo, muitos
encontram-se em um estado de sedentarismo, o que pode predispor ao
desenvolvimento de outras condi¢gdes de saude. Portanto, € imperativo que esses
pacientes se engajem em uma rotina de atividade fisica, uma vez que a pratica
regular de exercicios impacta positivamente na motivagao, induz a sensagéo de

11



~ ~ . UNIVERSIDADE SAOQ FRANCISCO
Trabalho de conclusdo de curso: Educacgdo Fisica — Estudo de Caso

bem-estar e contribui para a amplificacdo dos niveis de satisfacdo e felicidade
(SANTOS, 2019).

O papel do profissional de educacao fisica transcende o ambiente das
instituicbes de cuidados em saude mental. Quando identificar indicios de possiveis
sintomas associados a transtornos mentais em alunos de academias, centros
esportivos ou praticantes de esportes especificos, esse profissional pode
desempenhar um papel crucial ao orientar seus alunos na busca por tratamento
adequado. Isso envolve direciona-los a profissionais que possam investigar e
diagnosticar os sintomas apresentados, bem como destacar a importéncia de
cuidar da saude mental de maneira tdo essencial quanto cuidar da saude fisica
(FERREIRA et al., 2017).

A atuacédo do profissional de educacéo fisica vai além das fronteiras das
instituicbes de saude mental, pois ele pode ser um agente importante na
identificacdo precoce e no encaminhamento para tratamento adequado de
possiveis transtornos mentais. Essa abordagem complementar exige nao
apenas familiaridade com praticas e técnicas, mas também uma sodlida
integragdo com outros campos de conhecimento e uma compreenséo clara das
capacidades de intervencgao do profissional (FERREIRA et al., 2017).

Em resumo, exercicios anaerdbios focam na forgca muscular e resultam
em queima de calorias, tanto durante o exercicio quanto apds. Exercicios
aerdbios, por outro lado, utilizam oxigénio para gerar energia e trazem
beneficios que vao desde a saude cardiovascular até a redugao do estresse e
da gordura corporal. Ambos os tipos de exercicio desempenham papéis
essenciais em promover a saude fisica e mental.

A partir do momento que se utiliza o exercicio fisico no tratamento e
prevencao da depressao, emerge uma série de pontos positivos. Primeiramente,
ele representa uma intervengdo ndo farmacolégica, fornecendo uma alternativa
aos métodos tradicionais de tratamento. Além disso, o exercicio fisico demonstra
a capacidade de influenciar positivamente tanto a saude mental quanto fisica das
pessoas. Sua incorporagado na rotina pode resultar em melhorias significativas no
estado psicologico, auxiliando na redugdo dos sintomas depressivos (NAPOLE;
IWAMOTO, 2023).

Portanto, o exercicio fisico ndo apenas se destaca como uma estratégia de
tratamento e prevencao eficaz para a depressao, mas também representa um
enfoque holistico para a promogdo do bem-estar geral, abordando tanto a
dimensao mental quanto a fisica da saude humana.

Em suma, a pratica regular desses exercicios pode proporcionar diversos
beneficios para a saude mental. Considerando que o exercicio fisico, incluindo a
musculagao, € conhecido por reduzir os niveis de cortisol, o0 hormdnio do estresse,
promovendo uma sensacao de relaxamento e alivio do estresse.

A atividade fisica estimula a liberacdo de endorfinas, neurotransmissores
que contribuem para a sensacdo de bem-estar, melhorando o humor e
combatendo a ansiedade e a depressdo. O progresso e os ganhos obtidos através
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do treinamento de forca podem promover um aumento da autoestima e
autoconfianga, impactando positivamente a percepcéo pessoal.

Os exercicios que exigem concentragdo, como 0 supino e a puxada, podem
ajudar a melhorar o foco mental, proporcionando clareza de pensamento e
reduzindo a sensacdo de nebulosidade mental. As atividades de fortalecimento
muscular, como a remada baixa e o biceps com barra, podem ajudar a liberar a
tensao fisica, contribuindo para o alivio da tensdo mental.

A participacdo de um ambiente de treino, especialmente em academias,
proporciona oportunidades de interagdo social positiva, promovendo um senso de
pertencimento e apoio. A pratica regular de exercicios é associada a redugao dos
sintomas de ansiedade, proporcionando uma maneira eficaz de liberar a energia
acumulada e acalmar a mente.

Ao estabelecer metas de treinamento e alcangar progressos pode estimular
a motivagao, nao apenas no contexto do fitness, mas também em outras areas da
vida. A atividade fisica regular esta relacionada a uma melhor qualidade do sono,
um fator crucial para a saude mental e o bem-estar geral.

Por fim, a saude mental das pessoas esta intrinsecamente ligada a sua
saude fisica e social. Assim, para aprimorar a qualidade de vida e fomentar a
promog¢ao da saude, torna-se imperativo incentivar a adogdo de comportamentos
saudaveis entre os individuos. Isso inclui a pratica regular de atividade fisica
adaptada a cada pessoa e a valorizacdo do lazer ativo. Essas acdes sao
fundamentais para uma abordagem holistica do bem-estar, reconhecendo a
interconexao entre aspectos fisicos, mentais e sociai (SANTOS et al., 2022).

Consideragoes finais

Realizado o presente artigo destaca-se a evolugdo do campo da saude
mental, reconhecendo que, embora distante do ideal, tem se estabelecido de
maneira mais organizada, provocando diferentes perspectivas em varias areas.
Com foco na Educacgao Fisica, ressalta a importancia deste profissional na
prevencao e tratamento de transtornos mentais, enfatizando a necessidade de
discussodes frequentes no setor primario de atendimento e na formacgao desses
profissionais.

O profissional de Educacdo Fisica é visto como um contribuinte
significativo para a saude mental, destacando que suas atividades podem
melhorar aspectos psicoldgicos, fisicos e sociais, beneficiando tanto o publico
atendido quanto aqueles que interagem com ele. Ressaltou-se ainda a
importancia de estabelecer fortes relagcdes com outras areas de conhecimento
para aumentar a eficacia das intervengdes na melhoria da qualidade de vida,
afirmando que o profissional de Educacao Fisica desempenhou um papel
significativo como suporte multidisciplinar na saude mental.
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Em resumo, reconhece a complexidade da subjetividade humana e
destaca a necessidade de abordagens personalizadas nos cuidados com a
saude mental, afirmando que, devido a singularidade de cada individuo, cada
caso e tratamento devem ser considerados de maneira unica.
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