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VAIS PODER ENCONTRAR:

1.0 que é...
a. ... a atividade fisica?
b. .. a saude mental?
2.Sabias que...
3.Tipos de atividades fisicas
4.Desafios e diferencas de género
5.Beneficios da atividade fisica
6.Como é que a atividade fisica influencia a saude mental?
a. Explicacao biologica
b. Explicacao psicossocial
7.Recomendacoes
8.Nao te esquecas de que...

9.Referéncias bibliograficas




.. A ATIVIDADE FiSICA?

Qualquer movimento produzido pelos musculos que implique um determinado gasto
de energia. Este gasto tem de ser superior ao gasto energetico quando a pessoa hao
esta em movimento. (Popov et al, 2023; Xiang et al., 2025; Zhao et al., 2025)

.. A SAUDE MENTAL?

‘Um estado de bem-estar no qual o individuo reconhece as suas proprias
capacidades, consegue lidar com as tensdoes normais da vida, pode trabalhar de
forma produtiva e frutifera e € capaz de contribuir para a sua comunidade”
(Organizacao Mundial da Saude, 2023)

INFLUENCIAM-SE MUTUAMENTE PORQUE:

e A atividade fisica tem sido cada vez mais reconhecida como um fator com efeito positivo na saude
mental,

» Especialmente em periodos de crise, a atividade fisica € essencial na promocao do bem-estar e da
saude mental;

+ Uma saude mental desfavorecida pode repercutir-se na diminuicao ou, até mesmo na extingao, de
qualquer tipo de atividade fisica.

(Cakir et al., 2025)




SABIAS QUE...




TIPOS DE ATIVIDADES

ATIVIDADE AEROBICA

Caminhar foi o fator que indicou melhor saude
mental e resiliéncia psicologica;

Yoga provou diminuir a desregulacao emocional;
Intervencoes mente-corpo, como o Tai-Chi, podem

melhorar a aceitacao e consciéncia emocional.

(Cakir et al, 2025; Greenspan et al.,, 2022; Popov et al, 2023; J. Wang et al,, 2025)

ATIVIDADE FiSICA MODERADA

(Laurier et al, 2024; Popov et al, 2023; Xiang et al., 2025; Zhao et al,, 2025)

ATIVIDADE FiSICA INTENSA

¢ Porum lado, niveis intensos de atividade fisica podem
trazer beneficios para a saude mental, tais como a
diminuicao da ansiedade e da vulnerabilidade
psicologica;

Por outro lado, o stress elevado e o maior risco de

lesdes fisicas consequentes da exigéncia de

desempenho, podem aumentar a suscetibilidade a
psicopatologia.

(Cakir et al,, 2025; Gan et al., 2026; Popov et al., 2023; J. Wang et al, 2025; Z. Wang et al., 2025;
Xiang et al, 2025)




DESAFIOS E DIFERENCAS DE GENERO

A pressao académica e as mudancas trazidas pela pandemia deixaram os estudantes mais

vulneraveis a problemas de saude mental.

(b o + suscetiveis a d5
ansiedade e depressao

o - atividade fisica

EXERCICIO FiSICO
COMO PROMOTOR DA
K SAUDE MENTAL:

o« | sintomas psicopatologicos

¢ O movimento faz bem a mente!

L‘ Rapazes vs Raparigas

e Raparigas jovens praticam menos atividades intensas.

* Rapazes envolvem-se em mais modalidades e de maior intensidade.

e Estudos mostram que os efeitos da atividade fisica na saude mental podem variar
entre géneros.

e Estudos descobriram que, has mulheres, a pratica moderada de exercicio pode

reduzir a ideacao suicida mais eficazmente do que exercicios de alta intensidade.

(Cakir et al, 2025; Gan et al., 2026; Xiang et al., 2025; Zhao et al, 2025)




BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

b AUMENTA

€ Bem-estar mental e resiliéncia

[ +] Capacidade de enfrentar desafios

€ Humor positivo e maior satisfacdo com a vida
© Confianca e sensacao de controlo

© A capacidade de regulacdo emocional

@ Melhoria das funcdes cerebrais

@ Maior autoeficacia

€ Relacdes sociais mais fortes

© Beneficios para a saude fisica

(Cakir et al, 2025; Casimiro-Andujar et al, 2022; Greenspan et al,, 2022; Laurier et al,,
2024; J. Wang et al., 2025; Z. Wang et al, 2025; Zhao et al., 2025)

’Q DIMINUI

Vulnerabilidade psicolégica
Emocodes negativas

Risco de depressao e ansiedade

0000

Problemas comportamentais, como:
irritabilidade, conflitos com amigos
e problemas de conduta

(Cakir et al, 2025; Casimiro-Andujar et al,, 2022; Gan et al., 2026; Greenspan et al,, 2022; Laurier
et al, 2024; Popov et al, 2023; J. Wang et al, 2025)




COMO E QUE A ATIVIDADE FiSICA

INFLUENCIA A SAUDE MENTAL?

A atividade fisica pode melhorar a saude mental através de mecanismos

biolégicos e psicossociais.
(Gan et al, 2026)

EXPLICACAO BIOLOGICA: ‘

* A pratica de atividade fisica liberta neurotransmissores como:

\7 ) ) Sensacao de prazer
» Endorfina, serotonina e dopamina Alivio do stress
K‘? Estes sao responsaveis por: - Regulacao
emocional

¢ A atividade fisica esta associada:

K? Ao aumento do volume de algumas regides do cérebro como o hipocampo

e o cortéx pré-frontal

\‘7 Que podem ser afetadas negativamente em casos de depressao

e Com a pratica regular de atividade fisica:

\‘7 Ha uma regulacao da atividade do eixo hipotalamo-hipdéfise—adrenal (HPA)

\\7 O que pode contribuir para: —> |, Respostas inflamatorias
do organismo

* Alongo prazo, a atividade fisica:

\% Funcionamento do sistema limbico

\\7 Controlo emocional

Regulacao cognitiva

(Casimiro-AndUjar et al., 2022; J. Wang et al., 2025; Z. Wang et al,, 2025; Xiang
et al, 2025, Zhao et al., 2025)




COMO E QUE A ATIVIDADE FiSICA

INFLUENCIA A SAUDE MENTAL?

A atividade fisica pode melhorar a saude mental através de mecanismos
biolégicos e psicossociais.

(Gan et al., 2026)

\
L. EXPLICACAO PSICOSSOCIAL: \

» A pratica de atividade fisica pode ajudar a:

\> 1 Autoestima
\? 1 Autoeficacia

\> 1 Humor depressivo

\% Por ser possivel durante a realizacao:

\* Distracao em relacao aos sintomas

\9 Maior interacao e apoio social

(Xiang et al,, 2025)




RECOMENDACOES

V s
) A OMS recomenda a pratica de atividade fisica moderada de, pelo
.m ° - ﬁ\ﬂ
(\ Menos, 150 a 300 Minutos por semana, ou 75 a 150 minutos de
4 elevada intensidade.

(Organizacao Mundial da Saude, 2020)

E essencial ndo esquecer os limites individuais, para que ndo

se pratique atividade fisica excessiva, devido ao maior risco de H

ansiedade, cansaco mental e até mesmo de criar g @

dependéncia da atividade.
(Wang et al., 2025)

Uma outra recomendacao da OMS € a pratica de atividade de

fortalecimento muscular em, pelo menos, 2 dias da semana.

E>

(Organizacao Mundial da Saude, 2020)




NAO TE ESQUECAS QUE...

A ATIVIDADE FiSICA E FUNDAMENTAL
PARA A SAUDE MENTAL PORQUIE..

..aumenta o .. diminui a

e humor positivo  vulnerabilidade

: sicologica TP
capacidade de P 9 .. diminui o risco
regulacao de desenvolver
emocional depressao e

ansiedade

NEM SEMPRE CONSEGUES
CONTROLAR O QUE SENTES,

MAS PODES ESCOLHER MEXER-
TE E ISSO MUDA TUDO!
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