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RESUMO

Este trabalho tem por objetivo contribuir através de consulta bibliografica, entrevista
e noticias com o entendimento a respeito da importancia da atividade fisica para a
vida das pessoas sob a o6tica da psicologia. Reunimos aqui autores, pesquisadores,
profissionais da area com o intuito de fomentar a discussao, chamar a reflexao sobre
a importancia do movimento corporal para a saude mental, emocional e social dos
individuos. Através deste apanhado foi possivel inferir que a atividade fisica possui
ganhos que ultrapassam os limiares da area de atuacdo da educacéo fisica e
psicologia, ou seja, os ganhos sao significativos para qualidade das relagdes entre o
sujeito consigo mesmo, a relagdo com seu corpo e limitagcdes e potenciais, mas nao
s0, indo além, como ele se insere em grupos, pertencem a meios € como sua
sociabilizagcdo é afetada pela pratica ou a nao pratica da atividade fisica regular.
Acreditamos assim que este artigo é de extrema relevancia pesquisas em ambas as
areas da saude fisica e mental para que possamos trazer a luz da sociedade
informagdes pautadas na pesquisa cientifica, vivéncia de profissionais e noticias a
respeito da urgéncia em adotar habitos saudaveis como forma de uma vida saudavel
fisica e psiquica.

PALAVRAS-CHAVE: Psicologia, Educacéao Fisica, Saude, Exercicios, Qualidade de
Vida.



INTRODUGAO

Este artigo tem como objetivo explorar de forma simples e acessivel os beneficios
psicolégicos da atividade fisica para a saude mental para te ajudar com conceitos
cientificos, estatisticos, bibliograficos e praticos sobre como a pratica de atividade
fisica contribui para uma vida mais saudavel. Para este artigo vamos utilizar
conteudos tanto para o publico que busca respostas sobre como a atividade fisica
influencia sua psique e vida social quanto para alunos do curso de psicologia que
querem se aprofundar no assunto, em ambos os casos, aproveitem.



PSICOLOGIA E ATIVIDADE FiSICA

A Psicologia e a Educacgao Fisica sdo as disciplinas que utilizaremos aqui como
ferramentas de conhecimento e pratica na hora de integrar o bem estar psicolégico
que tanto buscamos. Primordialmente, buscaremos em revisdes bibliograficas,
pesquisas e entrevistas como profissionais atuantes na area sobre o assunto: saude
fisica e mental. Vamos comegar com as perguntas frequentes sobre psicologia e
atividade fisica, abaixo vamos apresentar a perguntas rapidas para quem precisa
entender a importancia da atividade fisica, assim, listamos cinco beneficios
psicologicos da atividade fisica

e Reducao do estresse e sensacao de bem-estar;

e Melhora a capacidade intelectual e de memorizagao;
e Melhora a qualidade do sono;

e Aumenta a produtividade;

e Melhora da autoestima.

Quais sao os efeitos psicologicos da atividade fisica?

e Melhora a autoestima;
e Reduz o estresse;
e Protege o sistema cognitivo, prevenindo doengas degenerativas;

e Reforca o sistema imunoldgico, severamente prejudicado por doengas
mentais;

e Aumenta a disposi¢ao, garantindo mais produtividade.

Porque a atividade fisica é importante para a saude psicolégica?

Segundo a Secretaria de Desenvolvimento Social do Estado de Sao Paulo: além de
melhorar a aptiddo fisica, o exercicio fisico regular também pode melhorar a
capacidade cognitiva e reduzir os niveis de ansiedade e estresse em geral. Os

exercicios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cognigdo e a
funcao social de pacientes em risco de saude mental.

Importancia da educacgao fisica na parte psicolégica do ser humano

Vamos falar um pouco sobre a importancia do exercicio fisico, veja:

Nao basta entender apenas de biomecanica e fisiologia do exercicio, por



exemplo, quando ha prescricdo de exercicios. Também ¢é importante
entender minimamente o que influencia a pessoa a treinar: se ela treina, o
que a faz seguir a risca os exercicios propostos ou ndo. (OLIVEIRA, 2018).

Assim podemos inferir que o aspecto esta intimamente ligado ao aspecto
psicomotor, ou seja, ndo adianta uma atividade mecanica sem premissas
psicolégicas. Aqui percebemos que tanto para o profissional da Psicologia quanto
para o Profissional da Educagéao Fisica, a psicologia é importantissima, ou seja, este
pensamento vai de encontro com a ideia do ser bioldgico, psicolégico e social, veja,
os principios do paradigma biopsicossocial sao:

O corpo humano é um organismo biolégico, psicoldgico e social, ou seja,
recebe informagbes, organiza, armazena, gera, atribui significados e os
transmite, os quais produzem, por sua vez, maneiras de se comportar; Saude
e doenca sao condicdes que estdo em equilibrio dindmico; estao
co-determinadas por variaveis biolégicas, psicolégicas e sociais, todas em
constante interagao; O estudo, diagnéstico, prevengao e tratamento de varias
doencas devem considerar as contribuicdes especiais e diferenciadas dos
trés conjuntos de variaveis citadas; A etiologia dos estados de doenca é
sempre multifatorial. Devem Se considerar os varios niveis etiopatogénicos e
que todos eles requerem uma investigagcao adequada; A melhor maneira de
cuidar de pessoas que estdo doentes se da por acdes integradas, realizadas
por uma equipe de saude, que deve ser composta por profissionais
especializados em cada uma das trés areas; Saude nao é patriménio ou
responsabilidade exclusiva de um grupo ou especialidade profissional. A
investigacdo e o tratamento ndo podem permanecer exclusivamente nas
especialidades médicas. (PEREIRA; BARROS, 2023, p. 526).

Deste modo podemos concluir que o ser é fisico, mental e emocional e as
construgdes sociais que estas variaveis trazem para o cotidiano pratico.

Psicologia do exercicio

E o ramo da psicologia que se ocupa em pesquisar, publicar e implementar a
importancia pratica da atividade fisica para o bem estar da populacdo. Em outras
palavras, esta area da saude busca integrar aspectos fisicos, cognitivos,
comportamentais € emocionais das duas grandes areas: psicologia e educagao
fisica.

Beneficios psicolégicos da atividade fisica

Vamos elencar os beneficios para quem pratica atividade fisica, os beneficios
principais sao:

e Impulsiona sua autoestima;



e Alivia o stress;
e Protecéo do sistema cognitivo;
e Ganhos em reforgo imunolégico;

e Melhora na disposicao fisica e mental;

Saude mental e fisica

Ao abordamos questdes mentais e fisicas, estamos, em ultima analise, olhando para
0 sujeito que é bio psico social, ou seja, é uma pessoa que tem um corpo, uma
mente e que interage com 0 meio em que vive. Este movimento social as vezes
impede que as pessoas tenham acesso ou tempo ou recursos para pratica de
atividade fisica, dado o contexto contemporaneo. As disciplinas que estudam os
beneficios e vantagens para o corpo e a mente sdo, digamos assim, irmas no
sentido de trazer para a vida da pessoa, uma qualidade de vida equilibrada entre
mente e corpo.

Os beneficios do exercicio fisico

Vamos aos conceitos e sugestdes para um estilo de vida ativo, vejamos:

O esforgo fisico € uma forma de estresse, referido como estresse funcional,
contudo, se praticado de forma regular, recreativa e que nao leve a exaustéo,
representa um estimulo que promove a saude, e ndo o contrario. Os efeitos
agudos da atividade fisica e a melhora da aptidao fisica nos ajudam a reagir
mais eficazmente a outros agentes estressantes de ordem fisica e mesmo
psicolégica. Também se sabe que exercicios fisicos de longa duragéo liberam
substancias denominadas endorfinas, que tém um efeito semelhante ao da
morfina, diminuindo a sensacdo de cansagco e de dor. Alguns autores
atribuem a essas substincias a sensacdo de bem-estar observada em
praticantes regulares de exercicios fisicos. Além disso, o exercicio fisico
aumenta o fornecimento de oxigénio para o cérebro, o que pode ser
considerado um dos seus efeitos agudos positivos. E claro que em doses
altas (intensidade ou duragao), os riscos podem ser maiores que 0s possiveis
beneficios da pratica de exercicios. (NAHAS, 2017).

Sintomas da falta de exercicio fisico

E muito importante conhecer todas as doencas causadas pela inatividade fisica.
Muitas pessoas perguntam porque sentem tantas dores no corpo e uma das
respostas pode ser por ndo se exercitar regularmente! Neste artigo vamos falar
quais sao os 4 principais riscos da falta de exercicio fisico.

Atividade fisica e sua importancia



Para ter uma boa saude e bom funcionamento de todos os sistemas do nosso
organismo, € necessario se alimentar muito bem, ou seja, manter uma dieta
alimentar balanceada. Além disso, é importante se manter fisicamente ativo, para
isso deve-se inserir atividades fisicas em sua rotina semanal, o minimo indicado sao
3 vezes por semana, por pelo menos 30 a 40 minutos. O nivel de sedentarismo no
Brasil é algo assustador, de acordo com os resultados de uma pesquisa feita pelo
Ministério do Esporte, aproximadamente 46% dos brasileiros séo classificados como
sedentarios, ou seja, quase metade da populacdo esta fisicamente inativa e
propensa a sofrer as suas graves consequéncias, entre elas encontramos algumas
doengas como:

Doencas Cardiovasculares — Trata-se de um conjunto de doencas e alteragdes de
tipo patologico que afetam o coragdo e vasos sanguineos. Esse conjunto de
doencas abarca a doenga cardiaca coronaria, a hipertensao e a arteriosclerose.

Depressido — E caracterizada por um grupo de sintomas, como: pessimismo, baixa
autoestima, tristeza, falta de vontade, indecisdo, insbénia, sentimentos de medo,
vazio, apatia, falta de interesse, entre outros.

Cancer de célon — Trata-se de um tumor que se desenvolve no intestino grosso. Os
principais sintomas s&o: mudangas no habito intestinal, perda de peso, anemia,
cansaco, fraqueza, entre outros.

Cancer de mama — Trata-se do desenvolvimento de um tumor na regido das
mamas. Pode acometer mulheres e homens, mas apenas 1% dos casos sao de
cancer de mama em homens.

Diabetes tipo 2 — Ocorre quando o corpo nao produz adequadamente a insulina ou
ela ndo é capaz de exercer seus efeitos. Os principais sintomas do diabete tipo 2
sdo: alteracao visual, infecgdes frequentes, formigamentos nos pés, dificuldade de
cicatrizacdo de feridas, entre outros. Deste modo, todas essas doengas podem ser
prevenidas com a pratica de atividade fisica aliada a outros fatores, que diferenciam
em cada caso especifico de cada uma delas.

O cérebro e as atividades fisicas

As atividades e exercicios fisicos exercem enormes consequéncias sobre os
diversos aspectos fisicos e psicolégicos dos seres humanos, por exemplo, uma
pessoa que ¢é fisicamente ativa tende a reverter quadros de doencas
hereditariamente herdadas, ja ouviu falar em epigenética? Entdo veja como funciona
a epigenética e a pratica de exercicios fisicos: Epigenética € uma nova area da
pesquisa cientifica que mostra como o ambiente influencia na experiéncia das
criancas. Ou seja, mesmo que vocé venha com uma pré-disposicdo genética, os



seus habitos saudaveis ou ndo saudaveis vao influenciar a biologia do seu
organismo.

Como o corpo reage as atividades fisicas

Existe uma relagao direta entre a atividade fisica e os seus sistemas internos, ou
seja, a troca de informac&o pelo movimento dos seus musculos, sistema sanguineo,
respiratério, vascular e nervoso enquanto vocé se movimenta. Por isso muitas
terapias indicam o movimento coma terapica, ou seja, as trocas entre corpo
ambiente, estimulos externos e internos sao ricos para a sua saude fisica e mental,
exemplo disso é a questdo da respiragao pulmonar e celular, veja: os exercicios
fisicos sao excelentes para o transporte de oxigénio para as células, conforme
definicdo abaixo: transporte: O sangue transporta oxigénio dos pulmdes para as
células de todo o corpo e diéxido de carbono das células para os pulmdes. (Tortora
& Derrickson, 2017).

Por que psicélogos estimulam atividades fisicas?

Exercicios fisicos estimulam, ativam e reforcam atividades fisicas dos processos
psicolégicos basicos, ou seja, as fungdes do cérebro sdo ativadas e estimuladas,
deste modo, confira o que diz este estudo:

Habilidades cognitivas sao propriedades funcionais de um individuo que
descrevem as diferentes maneiras pelas quais as pessoas pensam, detectam
estimulos, reagem a eles, bem como o que conhecem e como usam
conhecimentos (Corr, 2010; Palmese, 2011). Estas fungdes incluem atencgao,
percepgao, respostas psicomotoras (ex. tempo de reagdo), tomada de
decisdo, formacdo de conceitos, velocidade de processamento, memoria,
aprendizagem, linguagem, habilidades visoespaciais, fungbes executivas,
entre outras (Corr, 2010; Palmese, 2011). Embora diferentes funcgdes
cognitivas envolvam ativacdo de diferentes sistemas e regides cerebrais
(Palmese, 2011), elas ndo sado diretamente observaveis, sendo inferidas
somente a partir do comportamento. (Sivan & Benton, 1999). (SILVA, 2019, p.
2).

Neurociéncia explica a importancia da atividade fisica
A neurociéncia € a parte que explica as nossas atividades diarias através dos
NOSSOS processos cognitivos, ou seja, através das nossas atividades cerebrais.

Neurociéncia € a parte da ciéncia que estuda o nosso cérebro, para entender mais,
veja os videos abaixo:

Atividade fisica é para vocé



Veja, normalmente temos preguiga de sair do sofa, para ir pegar algo na cozinha,
este fato cotidiano ilustra o como é dificil e chato, mas esta entropia psiquica deve
ser vencida. Entropia é a tendéncia que nosso cérebro tende a permanecer na
inércia, veja abaixo:

A entropia psiquica é a perda da plasticidade, considerada crescente a medida que
se envelhece, mas nao é exclusiva da idade avancada, base de sua restricao para o
trabalho com idoso (FREUD, 1969 a, p. 259).

Sendo assim, o ser humano precisa de atividade fisica e mental, movimentar-se,
conforme encontramos no trecho:

Atualmente, a atividade fisica pode ser entendida como qualquer movimento
corporal, produzido pela musculatura esquelética que resulta em gasto
energético, tendo componentes e determinantes de ordem biopsicossocial,
cultural e comportamental, podendo ser exemplificada por jogos, lutas,
dangas, esportes, exercicios fisicos, atividades laborais e deslocamento
(PITANGA, 2002, p. 51).

Neuropsicologia no contexto do Esporte

A neuropsicologia ajuda ndo apenas no diagnostico de concussdes, o perfil cognitivo
dos atletas, mas também as condi¢cbes deste para o retorno as atividades. Segundo
Camila Campanha: a neuropsicologia € uma area vasta e que tem muito a crescer
ainda. A compreensdao da relagdo cognigdo, comportamento, cérebro,
desenvolvimento, medidas psicométricas, treino cognitivo, entre tantos outros
conhecimentos da area, permite que diferentes ramos do saber sejam mais precisos
e mais efetivos. Com o avango tecnoldgico, a neurorefepsicologia crescera ainda
mais, permitindo praticas em diferentes areas baseadas em evidéncias, deste modo,
podemos ver que: :

Dentre as intervengbes complementares comprovadamente eficazes no
tratamento de transtornos mentais, estdo o exercicio fisico e as praticas
contemplativas, como o yoga e a meditacdo 71,72. Embora com métodos e
objetivos bem diversos, ambas as praticas tém em comum o efeito
significativamente benéfico no sistema nervoso central e o fato de
representarem para individuos saudaveis ou acometidos por transtornos
mentais uma completa reformulagéo do estilo de vida e uma acéo efetiva de
promocéo de saude e prevencgao de doengas. (VORKAPIC-FERREIRA et al.,
2017, p. 500).

Atividade fisica ajuda a melhorar quadro de ansiedade



Apesar de indicados, os exercicios fisicos, bem como sua intensidade, modo de
aplicagdo, dosagem e adequacao ao paciente devem ser observados tanto pelo
profissional da educacéo fisica quanto da saude mental, podemos verificar que, de
modo geral, que:

Estudos envolvendo outros transtornos de ansiedade, que ndo o panico,
ainda s&o bastante limitados, mas os resultados encontrados apontam efeitos
positivos de intervengées acompanhadas de exercicio fisico. O estudo de
Furlan et al. demonstrou que individuos com fobia social apresentavam
elevados niveis de cortisol quando submetidos a tarefa de con(Aversacéo,
mas nao para tarefa envolvendo exercicio fisico.53 Em outro estudo
realizado com individuos que sofrem os transtornos do estresse
pos-traumatico, o impacto de um programa de 12 sessbes de exercicios
fisicos aerdbios foi significativo na reducao dos sintomas de ansiedade,
sugerindo que estes exercicios podem ser utilizados como recurso auxiliar no
tratamento de transtornos de ansiedade. (ARAUJO; MELLO; LEITE, 2006).

Neurobiologia da depressao

A depressdo € um Transtorno Psicolégico do Humor, o qual causa alteracdo da
producdo e funcionamento dos neurotransmissores do cérebro. Ha a baixa produgao
de serotonina, dopamina e noradrenalina, em contrapartida, ha alta producao de
cortisol, que é conhecido por ser o “horménio do stress”. Existem diversos tipos de
depressao, como: Transtorno Depressivo Maior, Transtorno Depressivo Persistente,
Transtorno  Disruptivo de  Desregulaggo do Humor, dentre outros.
(DALGALARRONDO, 2019). Transtorno Depressivo Maior € o mais comum e é
marcado por perda de interesse ou prazer nas atividades que antes eram
prazerosas, humor depressivo, insOnia, fadiga, alteracéo de peso, ideagdes suicidas,
e possiveis outros sintomas que variam de acordo com cada pessoa.
(DALGALARRONDO, 2019). Segundo Dalgalarrondo (2019), a depressdo é
considerada unipolar, pois suas causas podem variar de motivos endégenos (25%),
que sdo os casos que nao possuem fatores desencadeantes (como eventos
estressores significativos), mas, sim, predisposicdo genética, ou, entdo, motivos
reativos (75%), que sao os casos que possuem fatores desencadeantes (como
eventos estressantes ao longo da vida), mesmo com pouca predisposicao genética.
Em relacdo as alteracdes de neurotransmissores que ocorre durante a depressao ha
muitas hipoteses sobre isso, uma delas é a deficiéncia de monoaminas (serotonina,
noradrenalina e dopamina). Esta deficiéncia causa a alteragéo dos circuitos neurais,
que posteriormente causa os sintomas de depressdo. (GOMES & GASPAR, 2018). E
possivel observar a relacdo dos mecanismos neuroenddcrinos entre as doencas
psiquiatricas, como a depressao. De acordo com Gomes e Gaspar (2018), o eixo
Hipotalamo-Pituitaria-Adrenais HPA) € um eixo enddcrino regulador muito importante
das respostas periféricas ao estresse. Por meio da ativacdo do eixo HPA, o corpo e
cérebro comecam a ser preparados para lidar com situagdes de estresse ou tensao.
No momento em que este eixo fica desregulado, é possivel que haja o inicio da



depressao. Conforme ocorre eventos estressores durante a vida do individuo, o eixo
HPA vai sendo estimulado pela amigdala (ou seja, vai sendo comunicado que ha
estresse e tenta preparar o corpo para isso). Em contrapartida, o hipocampo age
como controlador inibitério do eixo HPA, a fim de controlar as rea¢des do corpo em
relacdo ao estresse ao qual foi exposto. (GOMES & GASPAR, 2018). No entanto,
conforme ocorre muitos eventos estressores na vida do sujeito, o eixo HPA é cada
vez mais estimulado pela amigdala, o que faz com que o mesmo fique desregulado
e 0 hipocampo perca o controle de inibicdo do eixo, uma vez que o hipocampo nao
consegue mais “competir” com tanto cortisol sendo liberado. Com isso, ha a queda
da serotonina, por conta do baixo funcionamento do hipocampo. Nestes casos, o
tratamento com psicoterapia e medicagao € o mais indicado. (STHAL, 2013).

Atividade fisica ajuda a melhorar quadro de depressao, efeitos da atividade
Fisica

Estudos recentes mostram como a atividade fisica pode ter efeitos positivos em
individuos com depresséo, fazendo com que eles tenham melhor disposicéo e animo
no seu cotidiano. Pode-se dizer que pessoas que praticam exercicios fisicos tendem
a ter uma melhor saude mental do que aqueles que ndo praticam. (COSTA;
SOARES; TEIXEIRA, 2008). Os efeitos psicolégicos do exercicio fisico ainda n&o
possuem consenso total entre os pesquisadores. Alguns dizem que a atividade fisica
produz uma quantidade de endorfina capaz de causar euforia natural nos individuos,
outros acreditam que esta pratica faz com que haja a regulagdo da producéo de
noradrenalina e serotonina, fazendo com que estas pessoas tenham melhor
autoestima e, consequentemente, alivio dos sintomas depressivos. (COSTA;
SOARES; TEIXEIRA, 2008). De acordo com Anibal e Romano (2017), a atividade
fisica pode estimular o hipocampo do individuo, fazendo com que ele contribua para
melhorar a homeostase do seu corpo. Com o hipocampo mais ativo, ha maior
producao de serotonina, a qual ira reduzir, significativamente, a produgao do cortisol.
Os beneficios ocorrem em diversos niveis, como: anatdbmicos (regulacédo do peso,
postura e equilibrio corporal), fisiolégicos (regulacdo de glicose e hormdnios),
preventivos (prevengao a doencgas cardiovasculares, sedentarismo e obesidade) e
nivel psicolégico (aumento de autoestima, melhor autoeficacia e melhor equilibrio do
humor). (ANIBAL & ROMANO, 2017). Entende-se que o habito de praticar exercicio
fisico diz respeito sobre ter um tempo livre para si mesmo, ter um foco diferente e
produzir hormdnios que sdo essenciais para uma boa saude e bem-estar. (ANIBAL &
ROMANO, 2017). O exercicio fisico pode ser um meio de tratamento para a
depressdo; em alguns casos, pode agir em fungdo da prevengdo a doenga, em
outros, pode agir como coadjuvante no tratamento, sendo feito juntamente ao
processo psicoterapéutico e medicamentoso, de acordo com cada caso. Os efeitos
sao visiveis tanto em homens, quanto em mulheres, independentemente da idade,
sendo, portanto, uma otima alternativa de tratamento. (COSTA; SOARES;
TEIXEIRA, 2008).



A neurociéncia da atividade fisica

Conforme dito acima, a atividade fisica melhora na ateng¢ao, mas o que é a atengao?
Um dos processos psicologicos basicos € a atencdo, neste sentido, vamos definir o
principio de atencdo conforme The Principles of Psychology (1980) encontramos a
seguinte afirmacéao:

“‘Milndes de itens sdo apresentados aos meus sentidos e nunca entram
propriamente na minha consciéncia Por qué? Porque nao tém interesse para mim
Minha experiéncia é aquilo que eu concordo em prestar atencao Todos sabem o que
é a atencdo. E a tomada de posse pela mente, de forma clara e vivida, de um dentre
0 que parecem ser varios objetos possiveis simultaneos ou linha de pensamento. A
focalizagdo, a concentracdo da consciéncia sdo sua esséncia Esta implica, a
abstencao de algumas coisas para poder lidar eficazmente com outras”.

Bem estar e atividade fisica

Podemos encontrar no Conselho Regional de Psicologia de Sdo Paulo (CRP-SP) as
seguinte premissas sobre a pratica de exercicios fisicos e o bem estar do ser
humano: A atividade fisica € uma forma de trabalhar as nossas atitudes cotidianas e
as nossas relagdes com a sociedade por meio do autoconhecimento. Também esta
ligada a identidade, desenvolvendo sentimentos de autoestima e autoconfianca.
(CRP-SP).

Psicologia e educacao fisica: aliados do bem estar

Como pudemos destacar acima por experiéncias, dados estatisticos e entrevistas, é
possivel concluir que a Psicologia e Educagao Fisica s&do areas do conhecimento
cientifico, pratico, terapico e social, ambos com suas peculiaridades e porosidades
entre campos da saude. A Psicologia se faz valer de anteparos da Educacgao Fisica
como a o contrario também € veridico, ou seja, a Educagcdo Fisica se vale da
Psicologia como ciéncia respaldada do seu fazer e ndo s6, s&o areas irmas da
saude, do cuidado do seu fisico e mental, social e emocional. Finalizamos
considerando a Educacdo Fisica uma disciplina fundamental para o
desenvolvimento de criangas, adolescentes, adultos e idosos como forma de integrar
emogdes, corpo e mente. Podemos, por ultimo, recorrer a esta ideia através do
orgao maior da Psicologia, que é o CFP, conforme segue:

Conforme o Conselho Federal de Psicologia: Zago (2011) aponta que apesar da
divulgacdo sobre a importédncia da pratica regular de exercicios fisicos e do
conhecimento sobre os beneficios que essa pratica gera para a saude, os niveis de
sedentarismo ainda permanecem elevados na populacdo brasileira. Por isso
torna-se fundamental a produgdo de campanhas que priorizem as mudangas no



estilo de vida por meio do exercicio fisico. E aqui, uma vez mais observa-se a
demanda pela psicologia do esporte.



CONCLUSAO

O ser humano é intrinsecamente dotado de movimento, o simples ato de tentar parar
a atividade humana é por si s6 antinatural, ou seja, fomos histoérica, biolégica e
psicologicamente feitos para o movimento. Os autores aqui elencados, os estudos
apontados e as entrevistas aqui anexadas vém de forma homogénea dialogar com a
nossa premissa de que psicologia e atividade fisica estao intrinsecamente ligadas e
que ambas fazem parte ndo s6 do contexto social-cultural do individuo mas como
também €& recomendagdo unédnime quando o assunto € saude mental e fisica.
Assim, acreditamos que este artigo contribui no sentido de elencar autores, estudos,
experiéncias de profissionais de ambas as areas no sentido educativo onde a
atividade fisica € um vetor comum entre duas areas da saude do ser integrado:
mente e corpo.
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ANEXO 1 - Entrevista com professor de Educacao Fisica Gilberto Otaviano da
Silva

Perfil do entrevistado:

Gilberto Otaviano da Silva (CREF 19103) é Professor de Educagao Fisica, possui
Licenciatura Plena em Educacao Fisica, Especializacdo em Educacado Fisica
Escolar, Especializagdo em Educacao Especial, atuou na Rede Particular de Ensino
por 32 anos de atuacdo, atua na Rede Publica de Ensino: por 26 anos, atende aos
publicos: Educacgao Infantil, Ensino Fundamental, Ensino Médio e Ensino Técnico,
possui projetos e vivéncias em Natagdo, Atletismo, Voleibol e Leitura e Escrita,
mantém o blog: Blog: http://grupoleituraparatodos.blogspot.com/ . Seu Curriculo
Lates pode ser acessado em:

http://buscatextual.cnpq.br/buscatextual/visualizacv.do?metodo=apresentar&id=K897
8598P8 .

1) Para vocé, qual é a relacao direta entre atividade fisica e bem estar
psicolégico? Ou seja, estas areas do conhecimento se cruzam?

Primeiramente é essencial aqui diferenciar o que € Atividade Fisica e o que é
Exercicio Fisico, os dois se confundem, mas exprimem movimentos com
intencionalidades bem diferentes. As Atividades Fisicas sdo aquelas praticas que
realizamos rotineiramente: caminhar até o mercado, subir uma escada, limpar a
casa, passear com o pet, entre tantas outras. Podemos dizer que estas sao
essenciais ao nosso dia a dia quanto aos nossos afazeres. Os Exercicios Fisicos
sdo aqueles exercicios mais metddicos e mais organizados, praticar um esporte,
dancar, correr, nadar, manter rotina e frequéncia em academia e tantos outros.
Muitas vezes nao se sabe onde esta um e onde esta o outro. Logo, digo que a
relagdo € bem direta entre o movimento que ambos suscitam e o bem-estar
psicolégico, os termos caminham juntos quando associados a beneficios a boa
qualidade de vida da pessoa. Logicamente se cruzam, basta analisarmos os
beneficios hormonais que atuam quando estamos em movimento e mesmo
posteriormente a este, essa pratica regular age favoravelmente no sistema nervoso
em relagédo a regulagdo hormonal produzindo substancias fundamentais ao melhor
funcionamento corporal, inclusive com a mente. Desta forma, ao invés de me referir
a um ou a outro tratarei a ambos, no decorrer do Questionario, como MOVIMENTO.

2) Através da sua experiéncia, conte-nos um pouco sobre a importancia da
atividade fisica na vida das pessoas de diversas idades?

Posso dizer que ao longo do exercicio da profissdo consegui analisar bem esse
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fator. Passando por todas as Etapas da Educagdo obrigatoria e atendendo em
Projetos voltados a adultos pude sentir o quanto é primordial a pratica de
movimentos em diferentes faixas etarias. As criancas sdo mais ativas e nos dao
exemplos de que a aprendizagem e o desenvolvimento fisico e social passa pela
pratica de movimentos. Na adolescéncia € primordial a pratica de uma atividade que
seja reconhecida por esse publico vai ajudar muito no aspecto fisico, por ser um
momento de brusca alteracdo corporal a pratica de movimentos é necessaria ao
equilibrio e desenvolvimento fisico, sem falar na questdo de relacionamento social
tdo importante quando muitas coisas passam pela cabeca do/a adolescente, € um
momento de firmagdo e uma pratica de movimento vai ajudar na aceitagéo e
resolugcao de conflitos que naturalmente venham a surgir. Na fase adulta a pratica
regular de atividades ou exercicios € que trardo o equilibrio necessario a vida, aqui
ja ndo se considera o desenvolvimento corporal e sim a manutengao para que o
corpo nao definhe e acarrete consequéncia que tragam doengas e comprometam a
saude. E, finalizando, tem a questdo quanto ao publico idoso, este € o melhor
periodo para se manter saudavel e trabalhar a questao do fortalecimento muscular,
da respiragédo e da resisténcia. Algo que todos deveriam considerar nessa fase da
vida. Lembrando que cada uma dessas fases tem suas particularidades e devem ser
bem direcionadas. Reforcando ainda que as doengas crbnicas ndo tém e nao
escolhem idade, assim a prevengao passa pelo movimento corporal.

3) Em sua atuagao, vocé consegue elencar algumas melhoras visiveis nas
faculdades mentais e emocionais nos sujeitos que praticam atividade fisica ou
algum esporte especifico?

Sim, claro. Ha grandes evidéncias e as referéncias podem ser associadas ao poder
do movimento. Corpo humano é movimento, estamos em movimento desde a
fecundacado do 6vulo e ndo paramos mais. Vamos realizar um teste? Tente ficar 1
(um minuto) estatico em uma posicéo de sua escolha. Vocé conseguiu ficar 100%
parado. Se vocé responder que sim, me deixara preocupado por aqui. Claro que nao
se consegue, pois vida € movimento e este é essencial a melhorias organicas e
mentais. Para evidenciar como melhorias afirmo que a autoestima, a diminuicdo da
tristeza e da depressao, a melhor sociabilidade e a positividade s&o fatores claros
que puderam ser observados ao longo dos momentos de atuacgao profissional.

4) Quais sdao os ganhos ou resultados esperados para a qualidade da saude
fisica em criangas, adolescentes, adultos e idosos?

E aquilo que ja mencionei antes ao reconhecer-se na pratica de movimentos e esse
reconhecer-se muda conceitos levando a vida a outro e melhor patamar de
qualidade. As criangas terdo desenvolvimento pleno e favoravel. Os adolescentes
acreditardo mais em si e toda a transformacao tipica deste periodo passara a ter
maior aceitacdo. Os adultos sdo os que mais perceberam esses ganhos ou



resultados, pois € nessa fase que a maioria das patologias se instalam, entéo se
percebera que manter-se ativo fisicamente € o que sera crucial a manutencao da
saude. Os idosos sao uma questado a parte e onde a pratica regular de movimentos
tera maior reflexo, 0 movimentar sera algo a fazer parte da sua rotina, pois pelas
experiéncias que ja tive com pessoas nesta fase da vida notou-se claramente que
praticar alguma forma de movimento melhorar muitos aspectos e estes se sentem
mais pertencentes a comunidade.

5) Para quem quer entender os beneficios da atividade fisica em qualquer faixa
etaria, classe social ou contexto de vida e que quer comecgar a praticar
exercicios fisicos, esportes e outras modalidades de atividades, quais sao as
melhores dicas?

Esse ponto é importante. A pratica de movimentos esta ai para todos, sem distingao,
alias necessaria. Mas, nao se pode ir se movimentando sem alguns cuidados para
que nao ocorram maiores problemas. Nem sempre Atividade Fisica ou outras
praticas sao sinbnimos de Saude. Primeiramente, para quem quiser praticar algum
movimento, esporte, danga, ginastica, competitivos ou ndo, aconselho a procurar
orientacdo de um profissional médico e; estando tudo em ordem com a saude,
procurar orientacdo de um profissional do movimento (professor de Educagao
Fisica) devidamente cadastrado e reconhecido pelo seu Conselho Regional /
Federal. Isto feito, estar atento quanto a pratica escolhida, ndo abusar dessa pratica,
verificar sempre a questao de seguranca e material ao realizar o que se escolheu e
procurar manter uma rotina de pratica. Assim, € somente se descobrir e se divertir
cada vez mais.



ANEXO 2 - Entrevista com psicélogo do esporte Prof. O Dr. Edgar Toschi Dias

Entrevistado em: 03/04/2023

Possui graduacao em Psicologia (2003) com especializagdo em Psicologia Clinica
(2007) e doutorado em Ciéncias pela Faculdade de Medicina da Universidade de
Séo Paulo (2013) com estagio de Pods-doutorado pela Universita Degli Studi di
Milano sob supervisdo do Dr. Nicola Montano.

Atualmente é professor do programa de Pés-Graduagao em Psicologia da Saude da
Universidade Metodista do Estado de Sao Paulo e do Curso de Mestrado
Profissional em Psicologia, Desenvolvimento e Politicas Publicas da Universidade
Catolica de Santos.

E Pesquisador Visitante pelo Departamento de Ciéncias Cardiovasculares da
Universidade de Leicester (UK), membro da “Cerebrovascular Research Network”
(CARNet) e Lider do Grupo de Pesquisa (CNPq) “Neurociéncias Autondmica e
Cognitiva”.

Tem experiéncia nas areas de Neurofisiologia e Psicofisiologia, com énfase no
controle neural da circulagédo, atuando principalmente nos seguintes temas: Sistema
Nervoso Autbnomo e Depressdo, Ansiedade, Insuficiéncia Cardiaca, Apnéia
Obstrutiva do Sono e Sindrome Metabdlica. (Fonte: Curriculo Lattes)

cv Lattes:
https://buscatextual.cnpg.br/buscatextual/visualizacv.do?metodo=apresentar&id=K42
73904D8

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-5226-2956

1) Qual a importancia da atividade fisica para a saude do individuo, nas faixas
etarias da infancia, adolescéncia, vida adulta e velhice?

Resposta: a) Infancia: Desenvolvimento de Habilidades Psicomotoras; b)
Adolescéncia: Formagdo da ldentidade e Socializagdo; c) Adulto: promogao de
saude e prevencgao de doengas crbnicas e degenerativas; e) Velhice: Manutengéo do
estado de saude e autonomia.

2) Elenque exemplos de ganhos para a saude mental e emocional em pacientes
e/ou atletas na vida profissional, familiar e social?
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Resposta: Considerando minha experiéncia com cardiopatas, irei explorar alguns
dos beneficios da atividade fisica na saude mental e emocional para esta populagao.
Tem sido documentado que fatores de risco psicossociais (i.e. ansiedade,
depressao, estresse ocupacional, etc) sao frequentemente observados em pacientes
apos um evento cardiovascular. Por exemplo, apds o infarto agudo do miocardio, as
evidéncias cientificas reportam um pior prognostico tanto da depressao como da
doenca cardiovascular, com maiores taxas de reinfarto e maior morbidade e
mortalidade. E consenso na literatura cientifica que a atividade fisica supervisionada
por profissionais capacitados € uma recomendacao Classe A Nivel 1 por diretrizes
nacionais e internacionais na prevencao de doencgas cardiovasculares. E, os
beneficios desta intervengcdo ndo farmacoldgica no controle dos sintomas de
ansiedade e humor sao contundentes. Além disso, sabemos que o exercicio fisico
melhora a qualidade do sono e, por consequéncia, diminui a niveis de irritabilidade e
fadiga. Considerando o papel fundamental do sono sobre as fungdes cognitivas,
algumas evidéncias reportam uma melhora o desempenho cognitivo em tarefas de
atengao sustentada e controle inibitério do comportamento.

3) Considerando sua experiéncia na area de atuagdo na Psicologia do Esporte, de
que modo a Psicologia e a Educacéo Fisica dialogam de maneira tedrica e pratica
para promog¢ao de saude e bem estar integral do ser humano?

Resposta: Mesmo n&o sendo um especialista em psicologia do Esporte, considero
que um dialogo possivel entre a Psicologia e a Educacao Fisica esta centrado na
mudanc¢a de comportamento. Para isto, diversos modelos tedricos sao propostos
para este fim, tais como: teoria sociocultural (Vygotsky), teoria PRIME (West) e
modelo transtedrico (Prochaska).

4) Qual a importancia pratica da Psicologia na contribuicdo de quem pratica esporte
ou atividade fisica? Comente sobre as contribuicbes da Educagao Fisica como
ferramenta do processo terapéutico/clinico.

Resposta: Para responder esta questao irei recorrer a um modelo tedrico proposto
pelo Instituto de Psicossomatica de Paris (Institut de Psychosomatique Pierre Marty
— IPSO). De acordo com os pressupostos teoricos de Pierre Marty, a economia
psicossomatica se da por meio da interag&o entre os eixos psiquico, comportamental
ou somatico. Conforme mencionado na resposta anterior, a atividade fisica € um tipo
de comportamento humano. E, como a atividade fisica se manifesta por meio de
movimentos controlados e repetitivos, essa atividade € uma importante via para
escoar os excessos de excitagdo que advém de situacdes de impasses. Para
aqueles que se interessam pelo assunto, recomendo a leitura de Vieira, W. C.
Procedimentos calmantes e autocalmantes. In: Volich RM, Ferraz, FC, Arantes,
M.A.A.C. Psicossoma |l — Psicossomatica psicanalitica. Casa do Psicélogo; 32
edicdo, 1998.



5) Em sua experiéncia como profissional da Psicologia do Esporte, o que de mais
valioso tem em sua pratica, estudos, pesquisas e resultados que tem alcancado?
Em outras palavras, como pensa, sente e traduz para as pessoas, sobre sua
vivéncia em aliar saude mental e fisica? Fique a vontade de trazer detalhes e/ou
estudos de caso, se julgar pertinente.

Resposta: Por n&do atuar diretamente como profissional da Psicologia do Esporte irei
me abster em responder essa questao, mas sugiro para aqueles com interesse pela
area em realizar os seguintes curso do Instituto Sedes Sapientiae:

1) Conhecendo a Psicologia do Esporte: Aplicagdes e Praticas — Modalidade EaD —
Expanséo Cultural .

2) Psicologia do Esporte e da Atividade Fisica — Modalidade Presencial —
Especializacao e Aperfeicoamento.



ANEXO 3 - Para saber mais, outras fontes de pesquisa

After watching this, your brain will not be the same. Lara Boyd - TEDxVancouver.
2015. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=LNHBMFCzznE&ab channel=TEDxTalks
Acesso em 11 de mar. de 2023.

A pratica de atividade fisica se torna ainda mais importante no autocuidado
com o corpo e a mente durante a pandemia. #COVIDNaReal
#AutocuidadoNaCovid. - CRP SP. 2023. Disponivel em:
https://www.crpsp.org/paginal/view/262. Acesso em 11 de mar. de 2023.

As(Aos) praticantes de atividades fisicas — CRP PR. 2020. Disponivel em:

https://crppr.org.br/wp-content/uploads/2020/11/cartilha_esporte_4_FinalV3.pdf.
Acesso em 12 de mar. de 2023.

Appendix 1. Physical Activity Guidelines for Americans - American
Psychological Association. 2018. Disponivel em:
https://www.apa.org/obesity-guideline/activity-guidelines-americans.pdf. Acesso em
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