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ATIVIDADE FiSICA

E SAUDE MENTAL

Movimentar o corpo pode melhorar humor, ansiedade, energia, sono e qualidade de vida
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Baseado em evidéncias

A atividade fisica regular esta associada a reducdo de sintomas de ansiedade e depressdo, melhora do
sono, da energia e do bem-estar. Diretrizes internacionais recomendam atividade aergbica e exercicios de
forga de forma regular.

1. Como a atividade fisica beneficia a saiide mental

* Ajuda a reduzir sintomas de ansiedade, depressdo e estresse.

¢ Pode melhorar disposicdo, autoestima e sensacdo de competéncia.
e Favorece sono, concentracgdo e regulacao emocional.

e Também pode ampliar contato social e sensacdo de prazer.

2. Quanto fazer

¢ Como referéncia geral, a OMS sugere que adultos acumulem ao menos 150 minutos semanais de
atividade moderada, ou 75 minutos de atividade vigorosa, além de exercicios de forca em dois ou
mais dias da semana.

e Mas, para quem estd sedentdrio, comecar com menos tempo ja traz beneficio.

¢ O melhor programa é aquele que vocé consegue manter de forma realista.

Comece do seu ponto atual

Mesmo 10 a 15 minutos por vez podem ser um bom inicio. Regularidade vale mais do que intensidade
extrema.

3. Formas simples de comecar

e Caminhada, bicicleta, danca, natacdo, musculacdo, alongamento ou exercicios em casa.
¢ Escolha algo minimamente agradavel e compativel com seu cotidiano.

¢ Defina dias e hordrios realistas.

e Se possivel, use companhia, aplicativos simples ou anotac¢des para manter consisténcia.
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4. O que costuma atrapalhar

e Comparar-se com outras pessoas e estabelecer metas irreais.

¢ Esperar motivacdo perfeita antes de agir.

® Querer compensar muitos dias parados com esforgo excessivo.
e Desistir por ndo ver resultado imediato.

e Ignorar dores ou limita¢des importantes.

5. Seguranca

¢ Em caso de doencas clinicas, dores importantes ou limitagdes fisicas, vale discutir o melhor tipo de
exercicio com o médico.

¢ Se houver dor no peito, falta de ar desproporcional, tontura ou outro sintoma relevante, interrompa
a atividade e procure avaliacédo.

e Hidratacao, progressdo gradual e respeito ao condicionamento atual sdo fundamentais.

6. Meu plano de movimento

Atividade que vou comecar:

Dias e horarios:

Meta inicial desta semana:

O que pode me atrapalhar:

Como vou me organizar para manter:

Referéncias utilizadas

e World Health Organization (WHO). Guidelines on physical activity and sedentary behaviour, 2020.

e Centers for Disease Control and Prevention (CDC). Benefits of Physical Activity.

¢ U.S. Department of Health and Human Services. Physical Activity Guidelines for Americans, 2nd
edition.
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