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SAUDE MENTAL

Como os exercicios fisicos ajudam
na saude mental?

Especialistas explicam como a pratica regular de atividade fisica auxilia nas func¢des cerebrais

Por Fernanda Lagoeiro, para o EU Atleta — Campinas, SP
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Fonte: https://ge.globo.com/eu-atleta/saude-mental/reportagem/2024/09/26.

Estudos mostram que a pratica regular de exercicios tem beneficios ndo sé fisicos, sendo aliado
essencial no combate a ansiedade, a depressédo e a outros franstomos psicolégicos. Mas como as
atividades fisicas influenciam na saude mental? Especialistas ouvidos por EU Atleta explicam.

Exercicios fisicos tm impacto significativo na saude mental devido a uma combinacéo de efeitos
fisiolégicos, neuroquimicos e psicossociais. Segundo a médica do esporte Silvana Vertematti, "a atividade
fisica estimula a liberagdo de neuroransmissores, como serotonina, dopamina, norepinefina e
endorfinas, que agem no cérebro provendo a neurogénese, ou seja, sdo substancias que promovem o
crescimento e a manutengdo das células cerebrais, os neurdnios”.

Essas substancias sao associadas a regulacdo do humor e do bem-estar. A serotonina, em
particular, esta ligada a sensagdo de felicidade e ao humor, e a deficiéncia dela tem relacdo com a
depressao.

O exercicio fisico também ajuda em outros aspectos:

« Melhora as fungbes cerebrais e a saude mental por meio da liberacdo ou do controle de
substancias hormmonais como o cortisol, a adrenalina e a noradrenalina (responsavel pela atengao
e pela concentragao);

o Ajuda areduzir os niveis de cortisol, 0 horménio do esfresse, no longo prazo;

« O aumento do fluxo sanguineo cerebral melhora a entrega de oxigénio e nutrientes,
promovendo a saude das células cerebrais e a fungao cognitiva;

o Contribui para regular o ritmo circadiano, ajudando na melhoria da qualidade do sono.

Além dos efeitos fisioldgicos, a atividade fisica promove uma série de beneficios psicologicos:

« Autoestima e autoconfianca: as melhorias que acontecem na forma fisica podem aumentar a
autoestima e a autoconfianca. Isso € especialmente benéfico para pessoas com franstomos de
humor ou ansiedade social;

« Resiliéncia: o exercicio fisico ajuda nodesenvolvimento de uma maior resiliéncia emocional, ou
seja, a capacidade de lidar com emogbes negativas de maneira mais eficaz;



o Socializacdo e suporte social: esportes coletivos e atividades fisicas em grupo favorecem o
contato social, que €& fundamental para prevenir o isolamento, muitas vezes associado a
franstomos mentais.

— Especificamente no tratamento de quadros de depressdo, o tratamento com exercicio e
antidepressivos mostra maior eficacia do que apenas tratamento medicamentoso — compara a psicologa
esporiva Femanda Tartalha.

Nem todas as atividades fisicas s&o igualmente eficazes para todos os tipos de problemas de saude
mental, conforme ressalta o professor de Educagao Fisica Hermes Balbino. A escolha da atividade pode
depender das necessidades individuais e do tipo de tfranstomo mental.

« Exercicios aerdébicos, como a comda e a natagdo, sdo frequentemente recomendados para
reduzir os sintomas de ansiedade e depressdo, pois sdo eficazes em aumentar os niveis de
serotonina e endorfing;

« Yoga e tai chi: combinam exercicios fisicos com técnicas de respiragdo e mindfulness, uteis
para controlar o estresse, melhorar o foco e diminuir a ansiedade;

« Treinamento de resisténcia: musculacéo e levantamento de peso podem ajudar a melhorar a
autoestima e a combater transtomos de humor;

« Exercicios de baixo impacto: a caminhada, por exemplo, pode ser benéfica para pessoas com
niveis mais altos de ansiedade, além de ser uma pratica acessivel e de baixo risco.



