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Qual a importancia da actividade fisica para a promocao do bem-estar
fisico e psicologico?

Na actualidade, além da saude fisica, a saide mental tem sido alvo de uma preocupacéo crescente por parte das
populacées.

Vivemos numa sociedade cheia de estimulos e de altas exigéncias, aumentando de forma crescente as
possibilidades das pessoas terem os chamados Transtornos Mentais e do Comportamento (Santos, 2005). Tém
sido cada vez mais comuns as ocorréncias dos transtornos mentais: depresséo, ansiedade, sindrome do panico,
fobias, transtornos obsessivos compulsivos, transtornos bipolares, sem contar as chamadas psicoses e
esquizofrenias, transtornos estes que provocam estados delirantes nas pessoas.

Um estilo de vida activo, incluindo uma pratica regular de actividade fisica, como tem sido insistentemente
sublinhado, permite melhorar a qualidade de vida dos individuos de vérias formas, sendo frequentemente
salientados os beneficios fisicos e psicoldgicos associados a pratica de actividade fisica (Calmeiro e Matos, 2004).
E complexa a relagdo entre a pratica actividade fisica e os beneficios sobre o bem-estar psicoldgico nos seus
processos agudos, que produzem efeitos imediatos, ou nos processos cronicos, cujos resultados sao obtidos a
longo prazo, tanto em populagGes ditas normais como em pessoas portadoras de patologias psicologicas. As
dificuldades em se encontrar provas cientificas consistentes deve-se tanto as diversas formas de pratica dos
exercicios fisicos, como as diversas formas de manifestacdo dos Transtornos Mentais e do Comportamento e as
particularidades de cada individuo nas reacgfes a estes Transtornos (Santos, 2005).

A pratica regular de actividade fisica parece estar a assumir uma importancia crescente na promocao do bem-estar
psicolégico, em face do numero crescente de pessoas que se confrontam com problemas do foro psicolégico.
Tem-se assistido um acumular de evidéncias que apontam para a existéncia de efeitos positivos da actividade
fisica, ndo so6 ao nivel do bem-estar, como também na capacidade percebida pelos individuos para lidar
directamente com o stress; estas percepg0es ndo estdo directamente relacionadas a melhoria da condicéo fisica, o
gue sugere a existéncia de outros factores, para além dos fisiologicos, responsaveis pela reducao do stress
(Calmeiro e Matos, 2004).

A prética de actividade fisica regular constitui um elemento importante para um estilo de vida saudavel, prevenindo
a doenca, quer de cardcter fisiolégico quer mental, melhorando o estado de salde e a qualidade de vida das
pessoas que a praticam.

Bibliografia

- Calmeiro, L.; Matos, M. G. (2004). Psicologia do Exercicio e da Saude. Lisboa: Visédo e Contextos.

- Cruz J. F.; Machado, P. P. P.; Mota, M.P. (1996). Efeitos e Beneficios Psicoldgicos do Exercicio e da Actividade
Fisica. In Cruz, J. F. A. Manual Psicologia do Desporto (pp.91-115). Braga: Sistemas Humanos e Organizacionais,
Lda.

- Santos, A. R. R. - Exercicio Fisico e Transtornos Mentais [On-Line]. Correio electrénico para Carla Moreira. 11
Marco 2005. Comunicacao pessoal.



