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Dedico

este trabalho aqueles que encontram na jungdo do
esporte e da saude mental uma fonte inesgotavel
de inspira¢do e superagado. As mentes resilientes
que, por meio do movimento do corpo, buscam
equilibrio e bem-estar. As vozes que clamam pela
importancia da saude mental em meio as trilhas
esportivas. As comunidades que reconhecem no
esporte ndo apenas uma prdtica fisica, mas um
caminho para o fortalecimento emocional. Que
esta dedicagdo represente um tributo a conexdo
indissociavel entre corpo e mente, e inspire a

promogado de uma vida mais saudavel e plena.
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RESUMO

Este estudo propde uma andlise abrangente sobre a influéncia do esporte na saude
mental e na qualidade de vida das pessoas. A revisdo da literatura destaca a relagdo entre o
engajamento consistente em esportes e beneficios para o sono, aspectos psicoldgicos e
transtornos de humor, como ansiedade e depressdo. A dedicagdo regular a essas atividades
promove nao apenas melhorias fisicas, mas também contribui para o bem-estar emocional,
humor elevado, aumento da autoestima e reducdo percebida nos niveis de ansiedade e
depressdo.Embora seja observado que individuos fisicamente aptos e treinados apresentem uma
menor incidéncia de doengas cronico-degenerativas em atividades esportivas de baixa ou média
intensidade, a pesquisa ressalta a necessidade de cautela em relagdo a pratica de esportes em
alta intensidade. Esta ultima, marcada pela pressao por resultados, afastamento social, lesdes e
outros eventos estressantes associados a falta de suporte psicoldgico, pode gerar uma variedade
de transtornos mentais.O método adotado neste estudo consiste em uma revisao revisao teorico-
conceitual, utilizando fontes de autores relevantes no campo de estudo, como artigos, livros,
periddicos, monografias e documentos oficiais. A leitura seletiva e analitica dessas fontes visa
apresentar uma compreensdo aprofundada dos resultados encontrados, oferecendo uma
contribui¢cdo valiosa para a compreensao da relagdo entre a pratica esportiva, saide mental e

qualidade de vida.

Palavras-chave: Esporte. Exercicio Fisico. Satide Mental.
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1. INTRODUCAO

Neste trabalho estudamos as relagdes entre corpo € mente, esportes e atividades fisicas,

iniciando com os conceitos de esportes e saude mental para melhor compreensdo acerca do assunto.

Esportes podem ser definidos como atividades fisicas que visam equilibrar a satide ou melhorar a
aptiddo fisica/mental. Além disso, € possivel afirmar que os esportes sdo atividades sujeitas a

regulamentos e que geralmente visam a competigdo entre os praticantes. (CAIUSCA, 2018)

Ja, no que diz respeito ao entendimento da saude mental, conforme estabelecido pela
Organizacao Mundial da Satde (OMS), ¢ fundamental compreender que:

Refere-se a um bem-estar no qual o individuo desenvolve suas habilidades pessoais,
consegue lidar com os estresses da vida, trabalha de forma produtiva e encontra-se apto a dar
sua contribui¢do para sua comunidade. Em relag@o as criangas, a saude mental implica pensar
os aspectos do desenvolvimento, tais como: ter um conceito positivo sobre si, ter tanto
habilidades para lidar com seus pensamentos e emogdes, quanto para construir relagdes sociais,
tendo uma atitude de se abrir para aprender e adquirir educag¢do. Em ultima analise, tudo o que
pode possibilitar uma participag@o ativa na sociedade. (Organizagdo Mundial da Satde,2013)

E notdrio que a pratica de exercicio fisico de modo voluntario em médias intensidades, isto €, como

uma atividade prazerosa, estimula a melhora do humor, cogni¢do, ansiedade e a qualidade de vida

em individuos saudaveis. (DARABAS,2016)

Além disso, ex-atletas apresentam menores niveis de ansiedade do que seus parceiros que nao
realizaram esportes. Um fator que pode estar associado a essa melhor resposta comportamental em
atletas ¢ o perfil resiliente que consiste na habilidade de uma pessoa em se adaptar com sucesso ao
estresse, obtendo um maior controle de humor e resolu¢do de problemas. Mesmo a resiliéncia
também estando associada a fatores genéticos, ela pode ser produzida e modificada potencialmente

pela pratica esportiva. (CEVADA,2012)

De acordo com Queiroz (2011), a pratica de exercicios fisicos pode interferir no desempenho
cognitivo por diversos motivos. Primeiramente, isso pode ocorrer em funcao do aumento nos niveis
dos neurotransmissores € por mudangas em estruturas cerebrais, evidenciado na comparagao entre

individuos fisicamente ativos e sedentarios.
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Além disso, observa-se melhora cognitiva em individuos com prejuizo mental quando comparados
a individuos saudaveis. Por fim, a melhora limitada ¢ percebida em individuos idosos devido a uma

menor flexibilidade mental/atencional em comparagdo com um grupo jovem (Queiroz, 2011).

Segundo Queiroz (2011), diferentes estudos epidemioldgicos destacam que o sedentarismo,
caracterizado pela falta significativa de atividade fisica, tem impactos adversos no bem-estar. Essa
condi¢do ¢ associada a diversas doengas, como hipertensdo, obesidade e diabetes, além de
influenciar negativamente na satide mental, contribuindo para a diminuicdo da autoestima,
sociabilidade, aumento da ansiedade, estresse, depressdo e até prejuizos cognitivos, conforme

pesquisas recentes.

De acordo com Colagrai (2022), o esporte também pode influenciar de modo negativo na vida dos
praticantes, principalmente daqueles que competem em nivel nacional, internacional e olimpico de
forma profissional, ou universitarios que comprometem sua carga horaria didria e semanal a
treinamentos com o objetivo de melhorar seu desempenho para a obtengdo de titulos nessas
competicdes. Para esses atletas terem um bom desempenho eles necessitam de aspectos técnicos,
taticos, fisicos e psicologicos € como, muitas vezes, 0s responsaveis so prestam atencao nos dois
primeiros aspectos, a saide mental ¢ deixada de lado de modo que doengas mentais podem

acometé-los.

O esporte de alto rendimento pode gerar estresse de forma elevada, devido a diversos fatores, como
lesdes, over training, burnout, vida fora de casa, auséncia de rede social de apoio intima e afetiva,
pressao interna e externa para alcangar resultados, restrigdes alimentares, uso de substancias para

melhorar o desempenho e administrar o estresse, entre outros.

Nosso estudo busca apresentar informacdes, através de artigos e autores que trabalham com

as relagdes entre esporte e saude mental de modo a produzir novas reflexdes sobre o assunto.

1.1. Justificativa

Nos ultimos anos, temos presenciado uma grande quantidade de casos de transtornos

mentais, uma tendéncia atribuida a uma variedade de fatores complexos. No contexto deste estudo,
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gostaria de destacar que, como praticante dedicada de atividade fisica, sou uma testemunha viva
dos beneficios que isso traz para minha saide mental. E uma realidade que se tornou parte

integrante da minha vida.

A literatura cientifica respalda minha experiéncia pessoal, com estudos, como o de Oliveira
(2011), demonstrando que individuos moderadamente ativos t€ém uma probabilidade reduzida de

enfrentar problemas mentais em comparagao com aqueles que levam um estilo de vida sedentario.

A préatica esportiva ndo € apenas um componente crucial para a saude fisica; ela também
exerce uma influéncia notdvel na saude mental e no bem-estar. Pessoas fisicamente ativas ou
treinadas tendem a apresentar uma menor incidéncia da maioria das doengas cronicas-

degenerativas, e essa relacao ¢ particularmente notoria no aspecto psicologico. (DARABAS,2016)

Como praticante de atividade fisica, posso atestar pessoalmente os beneficios que essa
pratica proporciona, tanto fisiologicos quanto psicoldgicos. Ela reforca minha crenga na forte
associa¢do entre um estilo de vida ativo, a reducdo do risco de doengas e a melhoria significativa

da qualidade de vida.

Além disso, conforme discutido por Darabas (2016), o sedentarismo acarreta maleficios
que superam, em grande medida, os problemas decorrentes das praticas esportivas. Minha
experiéncia pessoal corrobora essa afirmacgdo. A relagdo entre risco e beneficio ¢ notavel, a
promog¢do do esporte na populagdo tem um impacto substancial na redugdo dos custos com
tratamentos, incluindo custos hospitalares, o que contribui significativamente para a saude publica
e suas garantias sociais. Para mim, a pratica regular de atividade fisica sempre resulta em uma
sensagdo de bem-estar e vitalidade apos o treino, consolidando meu comprometimento com a

importancia dessa abordagem para a saide mental e a qualidade de vida.
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2. OBJETIVOS
2.1 OBJETIVO GERAL:

Obter uma compreensao abrangente da influéncia do esporte na sauide mental e na qualidade de

vida das pessoas
2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

@ Estudar os aspectos gerais do conceito de esporte e saide mental

® Compreender os resultados positivos e negativos que a pratica esportiva pode ter sobre a
saude mental das pessoas

® Investigar a relagdo entre o corpo e a mente no contexto da satide e do esporte e avaliar

como esses resultados influenciam a satide publica.
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3. METODOLOGIA

Este projeto adotara uma abordagem metodologica fundamentada em uma revisao teorico-
conceitual, utilizando fontes de autores relevantes no campo de estudo, como artigos, livros,
periddicos, monografias e documentos oficiais. A pesquisa visa coletar dados e conhecimentos
produzidos no ambito do esporte, atividade fisica, satide e saude mental. A metodologia empregada
serd qualitativa, destacando-se como uma revisao nao sistematica em diversas bases de dados da

area da saude.

O primeiro capitulo consistird na conceituacdo do esporte e da saude mental, explorando a
interacao entre ambos no bem-estar individual. Serdo abordadas as diversas maneiras pelas quais a
pratica esportiva pode influenciar a saude mental, bem como a compreensdo dos potenciais

transtornos mentais associados a pratica de maneira competitiva.

O segundo capitulo terd como objetivo analisar o impacto do esporte ¢ da satide mental na
qualidade de vida das pessoas. Além disso, buscard compreender como a integragao entre esporte

e saude mental demanda acdes especificas e repercute na satide publica.
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4. CAPITULO 1
4.1. Conceito de esporte

Definir o conceito de esporte ¢ uma tarefa complexa, pois ha falta de consenso em torno
dos critérios e uma grande pluralidade de visdes nesse fendomeno sociocultural. Alguns estudiosos
afirmam que € quase impossivel estabelecer uma definicao rigida que ndo seja reducionista, pois o
esporte abrange diversas praticas e dimensdes. Tentar usar conceituagdes generalistas também ¢

ineficaz nessa jornada.

Uma solucdo encontrada por algumas pessoas ¢ utilizar o termo "esporte" de forma mais
abrangente, incluindo praticas que ndo se encaixariam na defini¢do tradicional, desde que sejam
motivadas ou inspiradas em contextos esportivos. Alguns critérios propostos para definir o esporte
sdo:

a) Deve ser uma pratica humana, realizada por individuos conscientes da simbologia

esportiva e dos valores morais associados.

b) Deve envolver competi¢do, seja contra um oponente, contra si mesmo ou contra a

natureza, exigindo desafio na atividade.

c¢) Deve haver regras sistematizadas, controladas e orientadas por uma entidade reguladora,
embora seja possivel ressignificar essas normas com algumas mudangas para adequar a pratica aos

participantes.

d) Deve haver uma perspectiva subjetiva dos participantes, vinculando a atividade a um
habito esportivo de pratica, seja buscando alto rendimento, diversao, educagao ou melhora da

saude.

e) A qualidade do movimento humano € um critério essencial para apurar os resultados da
disputa, com base em capacidades motoras como velocidade, forga, resisténcia e precisdo.

(RODRIGUES MARQUES,2014)

Ap0s apresentar o vasto significado da palavra esporte, ¢ de suma importancia compreender

o funcionamento do corpo durante a pratica de um exercicio fisico.
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4.1.2 Ac¢do da pratica de exercicios fisicos

Durante e apo6s a pratica de exercicios fisicos, nosso corpo libera diversos hormonios

essenciais, que sao produzidos por diferentes glandulas e 6rgaos. (NEVES, 2023)

Assim, se torna necessario conhecer a intricada rede de hormonios que desempenham
papéis cruciais no organismo durante a pratica regular de atividade fisica. Dentre os protagonistas
destacados, a Irisina, conhecida como o "hormoénio do esporte", emerge como uma substancia
produzida pelos musculos que desencadeia um aumento significativo no gasto energético e no

metabolismo de gordura. (NEVES, 2023)

Segundo Neves (2023), o Hormonio do Crescimento (GH), originario da hipofise no
cérebro, € central na promog¢do do crescimento dos tecidos e das fibras musculares, além de
estimular a queima de gordura. Juntamente a ele, a Endorfina, denominada o "hormoénio do bem-
estar e relaxamento", ¢ secretada pela hipofise, contribuindo para a sensagao de bem-estar pos-

exercicio.

A Dopamina, neurotransmissor chave, ¢ sintetizada por neurdnios dopaminérgicos na
substancia negra e no cérebro, desempenhando um papel crucial na comunicagdo entre as c€lulas
nervosas. Em contraste, a Serotonina, conhecida como o "hormoénio da felicidade", ¢ produzida
pelos neurdnios serotoninérgicos no cérebro, medula e intestino, influenciando positivamente o

humor e a memoria. (NEVES, 2023)

O Glucagon, secretado pelo pancreas, destaca-se pela sua relevancia em prevenir episodios
de hipoglicemia durante o exercicio, garantindo a estabilidade glicémica. Por outro lado, a
Adrenalina, produzida pelas glandulas suprarrenais, exerce seu efeito ao aumentar a frequéncia

cardiaca e promover um estado de alerta. (NEVES, 2023)

Segundo Neves (2023), no contexto do controle do estresse, o Cortisol, também secretado
pelas glandulas suprarrenais, assume um papel critico, contribuindo para a modulagao do estresse

e a reducdo da inflamagao.
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Um exercicio de 20 minutos ja estimula a liberagdo de dopamina, causando sensacdo de
bem-estar. Durante o exercicio, hormonios sdo liberados, disponibilizando glicose e acidos graxos

como substratos para o corpo. (NEVES, 2023)

O controle do peso corporal esta associado a resposta cronica do exercicio e mudangas
metabolicas no pds-exercicio, incluindo a acdo da irisina, que estimula o metabolismo de gordura.
Além disso, o cérebro produz neurotransmissores como endorfina, dopamina e serotonina,
conhecidos como hormdnios da felicidade, que persistem apds o exercicio, proporcionando prazer

e relaxamento. (NEVES, 2023)

A atividade fisica afeta os sistemas organicos, como cardiovascular e muscular,
promovendo equilibrio das fungdes vitais e aumento da demanda de energia pelas células, que ¢

suprida pelo oxigénio captado durante o exercicio. (NEVES, 2023)

Além dos beneficios fisicos evidentes, a pratica regular de exercicios também desempenha
um papel crucial na promogdo da saide mental. A interagdo complexa entre o corpo e a mente
durante a atividade fisica resulta em efeitos positivos duradouros no bem-estar mental.
Compreender como o exercicio influencia o funcionamento cerebral e a saude mental ¢
fundamental para explorar maneiras de melhorar nossa qualidade de vida em um nivel mais

profundo.
4.2 Saude Mental

A complexidade dos conceitos de saude e saude mental fazem com que se torne muito dificil
conceituar esses termos, sendo assim a partir de uma dissertacdo de mestrado chamado: “O
conceito de satide mental para profissionais de satide” apresentada a Escola de Enfermagem de
Ribeirdo Preto, Universidade de Sao Paulo, Centro Colaborador da OPAS/OMS para o

Desenvolvimento da Pesquisa em Enfermagem, Ribeirdo Preto, SP, Brasil.

Os profissionais levaram em consideragao os contextos sociais e historicos, foram obtidas
as seguintes informacdes: que ao longo dos anos, houve uma evolugdo de praticas em saude,
passando de uma visdo biomédica para uma abordagem mais abrangente, que considera aspectos

fisicos, mentais e sociais.
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Alguns profissionais quando definiram saide mental,mencionaram sintomas psiquidtricos
e a ideia de auséncia de doenga, mas a maioria associou o conceito com bem-estar, integralidade
do ser humano e determinagdo social do processo saude-doenca. Esses resultados estdo
relacionados a abordagem adotada pela Organizagio Mundial da Saude e Sistema Unico de Satde

brasileiro, bem como a organizagdo do trabalho das equipes e especificidade das demandas

cotidianas.

A defini¢do da Organiza¢ao Mundial de Saude (OMS) de 1946 foi inovadora ao incluir o
bem-estar completo como parte da satide. No entanto, essa defini¢do tem sido criticada devido a
sua natureza irrealista. Surgiram discussdes sobre um novo paradigma, a saude como producao

social, que combina diferentes abordagens em saude.

No contexto brasileiro, o conceito de saude foi revisitado e influenciado por politicas de
saude, com principios de universalidade, integralidade e equidade no cuidado a saude. A satude
mental ¢ entendida como um estado de bem-estar, percebido subjetivamente e influenciado pela
cultura. Houve um movimento de reformulagdo do conceito de loucura, que expandiu o foco da
doenca para questdes de cidadania e inclusdo social, resultando na Reforma Psiquiatrica Brasileira.
Ressalta a coexisténcia de dois paradigmas principais na discussdo de satide e saude mental: o
biomédico, focado na doenca, e o da producdo social de saide, que considera aspectos sociais,

econdmicos, culturais e ambientais.

O Sistema Unico de Saude brasileiro adota um conceito ampliado de saude, incluindo a
saude mental como uma prioridade, mas ainda ha uma prevaléncia do paradigma biomédico entre

os profissionais de satide da rede publica.

Para estabelecer uma conexdo entre as estratégias de aproximagdo dos profissionais de
saude e o conceito de satide mental, ¢ imperativo considerar como essas concepgoes refletem na

pratica profissional e incluir as perspectivas dos usuarios dos servigos de saude. (GAINO,2018)

No entanto, antes das obrigagcdes com esta andlise, ¢ essencial compreender o conceito de
saude mental a luz da Reforma Sanitiaria Brasileira. Portanto, aprofundando a discussao,

iniciaremos nossa exploragao definindo o conceito de saide mental nesse contexto.
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A perspectiva da Reforma Sanitaria Brasileira contém uma visdo abrangente e integrada da
saude mental como um componente essencial do sistema de saude como um todo. Esta abordagem
esta sintonizada com os principios fundamentais da reforma sanitaria, os quais buscam a
universalizacdo, integralidade e equidade na prestagdo de servigos de satde. Fundamenta-se nas

seguintes bases essenciais:

Universalizagdo do Acesso: A satde mental deve estar disponivel para toda a populagao,
sem qualquer tipo de discriminagdo ou barreiras de acesso. Isso significa que os servigos de saude
mental devem ser acessiveis a todos, independentemente de sua condi¢do social, econdmica ou

localizagdo geografica.

Integralidade: A saude mental ¢ considerada uma parte integrante da satde global, nao
sendo isolada . Ela ndo aborda apenas a auséncia de doenca mental, mas também engloba o bem-
estar psicoldgico e emocional. Os servicos de saide mental devem ser interligados com outros

servigos de saude, garantindo uma abordagem holistica das necessidades de saude mental.

Equidade: A reforma sanitaria defende que todos os individuos devem gozar de equidade
no acesso e tratamento, independentemente de sua situacdo econdmica ou social. Esta forma de
acesso também se aplica a saude mental, garantindo que todos tenham acesso a servicos de

qualidade.

Participacdo comunitdria: desempenha um papel vital na visdo da reforma sanitaria,
incentivando o envolvimento ativo da comunidade na gestdao e supervisao dos servigos de saude.
No contexto da saude mental, isso nao implica apenas a participagdo de pacientes, familiares e
organizagdes da sociedade civil na definicdo de politicas, no planejamento e na avaliagcdo dos
servigos de saide mental, mas também fornece uma plataforma significativa para discutir e abordar

transtornos mentais (PARANA, [202-2])
4.2.1 Transtornos mentais

Os transtornos mentais (TM) sdo condi¢des que envolvem manifestacdes psicologicas e
comprometimentos funcionais decorrentes de disfungdes bioldgicas, sociais, psicologicas,

genéticas, fisicas ou quimicas. Eles podem afetar o modo de pensar e/ou o humor, causando
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angustia significativa e prejuizos no desempenho geral da pessoa em 4reas pessoais, sociais,

ocupacionais e familiares. (SANTOS, 2010)

Esses transtornos sdo comuns na comunidade e tém um impacto substancial na sociedade,
acarretando um alto custo social e econdmico. Eles ndo fazem distingdo de idade, afetando pessoas
de todas as faixas etdrias e podem levar a incapacidades graves e de longa duragdo, aumentando a

demanda por servicos de saude.

Por muito tempo, o 6nus dos transtornos mentais foi subestimado, em parte devido a énfase
dada apenas aos indices de mortalidade ao avaliar o impacto na satde. Embora os transtornos
mentais apresentem baixas taxas de mortalidade, eles tém um impacto significativo na qualidade
de vida dos individuos, resultando em incapacidades duradouras que reduzem sua qualidade de
vida. Esses efeitos abrangentes dos transtornos mentais destacam a necessidade de adotar uma
abordagem mais abrangente para avaliar o bem-estar do individuo, considerando nao apenas a
satude fisica, mas também as dimensdes emocionais, psicoldgicas e sociais que desempenham um

papel crucial na busca por uma vida plena e satisfatoria. (SANTOS,2010)
4.2.2 bem-estar do individuo

A pratica esportiva ¢ um fenomeno social de grande importancia em todo o mundo,
transcendendo diferencas sociais, culturais e econdmicas. Por essa razdo, tem se tornado objeto de
pesquisa em diversas areas de atuagdo. Atualmente, valoriza-se cada vez mais a pratica esportiva
como meio de promover a saude fisica e mental, seja para fins educacionais, atividades fisicas em

ambientes nao competitivos (como academias) ou para o alto rendimento.

Desde tempos remotos, o ser humano tem estado intrinsecamente ligado ao esporte, sendo
este um elemento essencial para o estabelecimento das primeiras ordens sociais. Na Grécia Antiga,
o0 esporte era visto como parte indispensavel da educagdo grega, estando relacionado com a satde
e a qualidade de vida. Filésofos como Platdo e Aristoteles estudaram a relagdao entre o corpo e a
mente, enfatizando a importancia dos exercicios fisicos para a formagdo integral do homem
(Paidéia), o que influenciou diretamente os fundamentos da nossa civilizacdo atual.

(MEDEIRES,2020)
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Ao longo do tempo, diversos estudos e discussdes foram realizados sobre a interagdo entre
o corpo ¢ as habilidades psicologicas nas atividades esportivas, culminando no surgimento dos
primeiros laboratorios de Psicologia do Esporte, durante a década de 1920, na Russia e Alemanha
(Samulski, 1992). Esses avancos contribuiram para a compreensao mais aprofundada dos aspectos
psicologicos envolvidos na pratica esportiva e para o desenvolvimento de estratégias que

potencializam o desempenho e o bem-estar dos atletas.

Figura 1 - Piramide de Maslow
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Fonte: Site “Researchgate”

Essa abordagem de Abraham Maslow considera cinco categorias de necessidades humanas:
as fisiologicas, relacionadas a seguranca, aos afetos e relacionamentos, a estima e a autorrealizagao.
Ela enfoca a capacidade das pessoas em alcangar seu potencial maximo, permitindo que florescam
e alcancem uma vida plena. Quando uma pessoa estd consciente de suas necessidades e
potencialidades, ela se torna responsavel por suas acdes, considerando sua experiéncia passada, o

momento presente e a perspectiva para o futuro. (FERNANDES, 2014)

Através do conceito de Bem-Estar, podemos avaliar os reflexos da saude mental por meio
de variaveis positivas, como a satisfacdo com a vida, o afeto positivo e o afeto negativo. Esses
aspectos sdo considerados como experiéncias pessoais existentes e complementares, pois cada
individuo relata suas proprias vivéncias. Em vez de focar apenas em transtornos e mal-estares, essa

abordagem direciona o interesse para o Bem-Estar Subjetivo, onde as pessoas avaliam suas vidas



22

e importancia, buscando desenvolver suas qualidades e potencialidades humanas.

(MEDEIRES,2020)

Segundo Medeires (2020), quando aplicada a pratica esportiva, essa abordagem reconhece
que as pessoas se envolvem em atividades fisicas por diversos motivos. Ao se dedicarem a uma
pratica esportiva, elas tém a oportunidade de se conhecer melhor, expressar suas emogdes €
aprender a lidar com elas, o que pode resultar em satisfagdo e realizagdo pessoal, especialmente

quando alcangam os resultados desejados.

Dentro do contexto esportivo, ¢ importante reconhecer como varidveis psicologicas,
concentragdo, motivacdo e controle da ansiedade, podem influenciar direta ou indiretamente o
desempenho dos atletas e praticantes de atividade fisica. Essas variaveis podem ser afetadas pelo
treinador, pelo ambiente competitivo e até mesmo pela interferéncia dos familiares na rotina
esportiva dos individuos. Compreender esses fatores ¢ essencial para alcangar os objetivos finais e

implementar as estratégias planejadas na pratica esportiva. (MEDEIRES,2020)

No entanto, o elo entre atividade fisica e satide mental ¢ ainda mais intrincado, pois também
se estende ao potencial impacto positivo que o exercicio pode ter na prevengdo e manejo de
transtornos mentais. A medida que exploramos a interse¢do entre o0 movimento do corpo e o bem-
estar da mente, torna-se evidente que uma compreensdo holistica € crucial para promover a satude

integral das pessoas envolvidas no universo esportivo.
4.3. O Papel Transformador da Atividade Fisica nos Tratamentos para Transtornos Mentais

Dentro das opgdes de intervengdes nao medicamentosas, a pratica de atividade fisica tem
como objetivo aprimorar o nivel de aptidao fisica do individuo, combater o estilo de vida
sedentario, aprimorar a qualidade do sono e promover uma sensacao de bem-estar, em termos
fisiologicos. Adicionalmente, a pratica regular de exercicios fisicos pode aprimorar habilidades
especificas, como intensificar a capacidade de concentragdo, a compreensao da leitura, e favorecer

o desenvolvimento de raciocinio e memoria. (OMS, 2020).

No ambito do tratamento de disturbios mentais, sejam eles de natureza coletiva ou

individual, a incorporagdo de exercicios fisicos visa promover a melhoria do bem-estar e a
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capacidade funcional do paciente no desempenho de suas tarefas didrias. Muitos pacientes, além
das intervengdes terapéuticas em grupo e psicoterapia, necessitam da administragdo de
medicamentos como parte de seu processo de tratamento. Estes medicamentos, apesar de sua
utilidade, podem resultar em efeitos colaterais como aumento de peso, disfungdes sexuais,
oscilagdes de humor, perturbagdes no padrdo de sono e apetite, conforme identificado pela

Organizacdo Mundial da Saade (OMS, 2012).

Quando um individuo que estd aderindo ao tratamento medicamentoso experimenta os
efeitos secundarios dos remédios, combinados com um estilo de vida sedentario, a sensacdo de
fadiga e desconforto tende a intensificar-se. Nesse contexto, a incorpora¢do de uma rotina regular
de atividade fisica torna-se imperativa, ndo apenas para equilibrar a saude clinica e mitigar os
efeitos adversos neuroldgicos, mas também como um estimulo para manter um estado de bem-
estar e disposicdo que permita a realizacao das atividades diarias. Adicionalmente, a pratica
consistente de exercicios fisicos oferece outros beneficios significativos, incluindo uma influéncia
positiva na reducdo da pressao arterial elevada, a minimizacao do risco de doengas corondrias € o

contraponto a vérias condi¢des patologicas. (ASSUNCAO,2020)

Segundo Assunc¢do (2020), a falta de engajamento em atividades fisicas e a ado¢do de um
estilo de vida sedentario ndo apenas estao ligadas a condi¢des como doencas cardiacas, obesidade,
diabetes e hipertensao, mas também podem desencadear respostas de estresse no organismo. Esse
padrao pode levar a mudancas no comportamento € manifestar-se por meio de sintomas tanto
fisicos quanto psicoldgicos. Além de seu impacto bioldgico, a participacdo em atividades fisicas
influencia a interag@o social do individuo, estimulando conexdes sociais por meio de experiéncias
de lazer, aproveitando espagos publicos urbanos e promovendo um senso de vitalidade e utilidade

em suas atividades diarias e estado de saude.

Nao se pode subestimar a dimensdo recreativa associada a pratica de exercicios fisicos,
especialmente quando realizada durante o tempo livre, trazendo satisfagdo genuina e ndo sendo
percebida como uma obrigagdo. Transformar essa atividade em algo atrativo ndo apenas dentro do
contexto terapéutico, mas também nos momentos de lazer do individuo, ¢ um papel que o

profissional de educagao fisica pode desempenhar.
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Fornecer orientagdes sobre os beneficios decorrentes da pratica consistente e adequada de
exercicios fisicos, bem como apresentar a ampla gama de opg¢des, incluindo diversas modalidades

esportivas e praticas corporais como a danca, pode criar um apelo significativo para o individuo.

Portanto, ao lado dos beneficios que traz para o bem-estar, satide e condicionamento fisico
do praticante, a pratica regular de exercicios fisicos também desempenha um papel preventivo
contra varias enfermidades, reduzindo os sintomas fisicos e psicoldgicos associados aos transtornos
mentais ou aos efeitos colaterais resultantes do uso de medicamentos, quando estes sao necessarios

como parte do tratamento.

O engajamento na atividade fisica ndo ¢ apenas uma questao de lazer, diversao ou ocupacao;
¢ uma ferramenta essencial na recuperacao nao farmacologica promovendo a interagdo social,
mantendo a funcionalidade do individuo e contribuindo para sua sensagdo continua de saude,

utilidade e inclusdo na sociedade.

A mesma abordagem ¢ observada no contexto dos atletas de alto rendimento, cujo
compromisso com a exceléncia esportiva muitas vezes requer uma compreensdo profunda das
nuances entre a performance fisica e o equilibrio mental, abrindo espaco para exploragdo adicional
sobre como esses principios podem influenciar o apice do desempenho esportivo de elite

(CAMPOS,2017)
4.4. Atletas de alto rendimento

J4 foi discutido como a atividade fisica atua em individuos que praticam por hobby ou por

saude; ja a pratica de modo profissional (atleta de alto rendimento) possui divergéncias.

Um atleta de alto rendimento ¢ alguém que se dedica intensamente e de forma profissional
a uma modalidade esportiva especifica, com o objetivo principal de alcancar o maximo de
desempenho e exceléncia em competicdes e eventos esportivos de nivel elevado. Esses atletas
dedicam uma quantidade significativa de tempo, esforco e energia ao treinamento, visando nao
apenas melhorar suas habilidades técnicas e fisicas, mas também otimizar sua performance em

termos de resultados e conquistas esportivas. (WU,2021)
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O perfil de um atleta de alto rendimento ¢ marcado por caracteristicas distintivas que
definem sua jornada no esporte de maneira singular. Uma dessas caracteristicas fundamentais ¢ o
comprometimento com um treinamento intenso e focado, envolvendo longas horas de pratica e
aprimoramento sob a supervisdo de treinadores experientes. Essa dedicacgdo vai além do dmbito do
hobby, configurando-se como uma escolha de carreira que exige um comprometimento total.

(WU,2021)

Outro aspecto crucial € a participacao em competigdes de nivel elevado, abrangendo desde
campeonatos regionais até eventos de escala nacional e internacional. Esses atletas enfrentam o
desafio constante de competir contra outros de elite, buscando ndo apenas vitorias, mas também o

reconhecimento e a consolida¢io de sua posi¢do no cendrio esportivo. (WU,2021)

A busca pela exceléncia ¢ uma constante na trajetoria desses atletas de alto rendimento.
Eles se esforgam continuamente para aprimorar seu desempenho, superando limites pessoais ¢
estabelecendo metas cada vez mais ambiciosas. Essa mentalidade orientada para o sucesso ¢
complementada por um compromisso profundo com o esporte, muitas vezes iniciado em idades

jovens e mantido ao longo de anos de dedicacao e esforco continuo. (WU,2021)

Esses atletas ndo trilham essa jornada solitariamente, sdo apoiados por uma equipe de
profissionais especializados, que inclui treinadores, fisioterapeutas, nutricionistas e psicologos
esportivos. Esses especialistas desempenham papéis cruciais no planejamento de treinamentos,
prevencao de lesdes e gerenciamento das complexas demandas fisicas e mentais associadas ao alto

rendimento esportivo. (COLAGRAI,2022)

O dultimo objetivo de um atleta de alto rendimento ¢ alcangar a tdo almejada alta
performance, traduzida muitas vezes em conquistas como medalhas, quebras de recordes e
reconhecimento tanto dentro quanto fora do cenario esportivo. Em suma, o caminho desses atletas
¢ marcado por uma busca incessante pela exceléncia, um compromisso duradouro com o esporte €
a construcdo de uma carreira que transcende a mera pratica esportiva, refletindo um legado de

sucesso e superagdao. (WU,2021)

E importante destacar que o caminho para se tornar um atleta de alto rendimento requer

dedicacdo extrema, resiliéncia e sacrificio. Enquanto os beneficios incluem a realizagdo pessoal, o
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reconhecimento e o orgulho de representar seu esporte em niveis elevados, também pode ser um

desafio fisico e emocional significativo.

Os atletas de alto rendimento enfrentam a necessidade de se ajustarem a uma série de
padrdes de treinamento, rotinas e dietas que diferem significativamente das rotinas cotidianas das
pessoas comuns. A intensa competitividade exige um investimento substancial de tempo em
treinamentos, além de exigir seriedade, disciplina e dedicacdo para alcancar resultados
satisfatorios. Muitas vezes, o treinamento assume um papel quase exclusivo, e por vezes totalmente

exclusivo, na vida desses atletas.

A pratica do esporte de alto rendimento, portanto, resulta em diferencas marcantes em
diversas esferas, como simbolica, cultural e econdmica, para aqueles que se dedicam a essa

atividade. (COLAGRALI, 2022)

A pressdo associada ao ambiente esportivo, quando combinada com fatores de
predisposicdo pré-existentes no atleta, como genética, tragos de personalidade, antecedentes de
condi¢gdes mentais na propria pessoa ou na familia, uso de substancias como drogas e alcool,
experiéncias traumaticas na infancia, bem como desafios psicossociais cotidianos, como o luto,
podem atuar como um catalisador para o surgimento de disturbios mentais variados. Entre esses
distarbios, podem incluir-se ansiedade, depressdo, comportamento suicida, perturbagdes
alimentares, problemas de sono, abuso de alcool e outras substancias, transtorno obsessivo-

compulsivo e transtorno bipolar. (COLAGRALI, 2022)

Dessa forma, ¢ crucial enfatizar que o mundo do esporte, apesar de ser uma atividade
humana que muitas vezes se destaca pelo desempenho fisico e conquistas, também ¢ permeado por

desafios psicoldgicos que nem sempre sdo amplamente reconhecidos. (COLAGRALI, 2022)

Um grande exemplo de como a satide mental € extremamente importante na performance
do atleta, ¢ o caso da atleta de ginastica artistica Simone Biles que ¢ bastante conhecida por sua

superioridade técnica e consciéncia no ar.
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Nas olimpiadas de 2021 Biles arriscou um de seus movimentos tradicionais, mas pareceu
ter se perdido no ar. A melhor do mundo aterrissou mal e deu um grande passo para frente, sem
cravar o salto, como estd acostumada, fato que intrigou todos pois ela estava vindo de uma fase
muito boa na carreira. Apos o ocorrido ela se retirou da competicdo da qual ela se preparou por
anos e disse: "Tem sido um longo ano e eu acho que estamos muito estressados. Deveriamos estar

o

aqui nos divertindo" "As vezes ndo ¢ esse o caso" "Estes Jogos Olimpicos, eu queria que fossem
por mim mesma. Mas eu ainda o estava fazendo por outras pessoas. Me doi no coragao que fazer
o que amo tenha sido meio que tirado de mim para agradar as outras pessoas". Essas falas foram
muito relevantes, pois quebraram muitas barreiras e possivelmente, iniciou-se uma fase na qual a

prioridade dada as medalhas de ouro pode ser substituida pela importancia atribuida a satide mental.

Explorar a saude mental de atletas de alto rendimento através de pesquisas ¢ uma tarefa complexa,
devido as barreiras que cercam esse assunto, frequentemente envolto em estigma. Como resultado,
os proprios atletas podem resistir a reconhecer seus sentimentos ou até mesmo negar a existéncia
de problemas, influenciados pela cultura esportiva que tende a associar tais questdes com uma
suposta falta de resiliéncia. Infelizmente, essa mesma cultura, ao negligenciar os desafios mentais
ao longo da trajetoria do atleta, pode levar a situagdes extremas, incluindo o risco de suicidio

(COLAGRAL, 2022).

Apesar dos esforgos para disseminar pesquisas sobre saide mental no contexto esportivo,
muitos clubes e 0rgdos governamentais ainda nao reconhecem plenamente a importancia desse
tema. Portanto, ¢ de suma importancia ampliar a conscientizagdo e as perspectivas relacionadas a
essa questao, contribuindo para sua divulgacao, prevencao e tratamento adequados. (COLAGRAI,

2022)
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5. CAPITULO 2
5.1 Qualidade e Estilo de Vida

A area de conhecimento em Qualidade de Vida ¢ verdadeiramente multidisciplinar,
abrangendo uma vasta gama de campos cientificos e incorporando nogdes populares que permitem
a existéncia humana como um todo. Nesse contexto, ela aborda uma variedade de elementos do
cotidiano, que vao desde a percep¢do subjetiva e as expectativas sobre a vida, até questdes mais

deterministas relacionadas ao tratamento clinico de doengas e enfermidades. (MARQUES,2007)

Numerosos esfor¢cos foram empregados na tentativa de desenvolver esse campo de
conhecimento. Compreender a Qualidade de Vida como uma forma de percep¢ao humana sobre a
propria existéncia, envolvendo aspectos objetivos e subjetivos, ¢ um desses esforcos. No entanto,
¢ crucial evitar uma simplificacdo excessiva ao abordar esse tema, pois 0 que se observa sao

interconexdes constantes entre os elementos que compdem esse vasto dominio.

Para uma compreensdo mais abrangente dessa area de conhecimento, ¢ imperativo adotar
uma perspectiva complexa ou um paradigma que leve em relagdo a interacdo entre o ser humano,

a natureza e o ambiente que o cerca (MARQUES,2007).

Por exemplo, embora existam esferas de percepcao distintas relacionadas a esse conceito,
uma compreensao mais completa emerge quando essas esferas sdo associadas e a influéncia mutua

entre elas é considerada, formando um todo coeso.

Conforme Ferreira (2015), a defini¢cdo de qualidade de vida ¢ um desafio complexo, e sua
mensuracao ¢ uma tarefa igualmente desafiadora. O autor sugere que uma avaliagdo da qualidade
de vida pode envolver a coleta de uma ampla gama de dados, resultando em medidas que podem

ser categorizadas de forma geral em objetivas e subjetivas.

A qualidade de vida, por sua natureza subjetiva, varia de pessoa para pessoa, pois estd
intrinsecamente ligada a interpretagdo individual do conceito e ao significado que cada individuo

atribui a sua propria vida. (MARQUES,2007)

As pessoas tém percepcdes individuais sobre seus objetivos e planos de vida, e, portanto,

cada individuo € responsavel por avaliar o grau em que suas expectativas pessoais sdo alcangadas,
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independentemente dos desafios enfrentados. Dessa forma, a qualidade de vida pode ser
compreendida como a percepcdo de bem-estar resultante de um conjunto de pardmetros que sao
tanto individuais como influenciados pelo ambiente social e ambiental em que uma pessoa vive.

FERREIRA (2015)

Portanto, a avalia¢do da qualidade de vida deve levar em consideracdo a satisfacdo pessoal
em relagdo aos aspectos que cada individuo considera mais relevantes. No que tange a interagao
entre qualidade de vida e saude, ¢ inegavel que os seres humanos continuamente procurem

aprimorar suas condigdes de vida.

E crucial destacar que as esferas de percepg¢do relativas a Qualidade de Vida, sejam elas
objetivas ou subjetivas, muitas vezes se entrelagcam de maneira sutil. Observa-se que os autores que
formulam defini¢des para esse termo, embora tenham levado a adotar uma dessas formas de

compreensdo, frequentemente incorporam conceitos e principios da outra.

Essa ocorréncia ndo deve ser interpretada como um erro metodologico, mas, sim, como
uma reflexdo da complexidade intrinseca ao tratamento da Qualidade de Vida, que exige a

consideragdo de diversas varidveis e das relacdes entre elas.

Isso justifica a situagdo em que, em determinados contextos, ao tentar se concentrar em uma
das esferas, ocorre uma utilizacdo de elementos da outra. Portanto, as interacdes entre a esfera
objetiva (geralmente representada pela anélise de indicadores relacionados as condi¢des de vida) e
a esfera subjetiva (que se refere as escolhas e agdes pessoais que afetam o estilo de vida do

individuo) sdo intrinsecas, uma vez que exercem influéncias reciprocas.

Uma explicagdo para esse fenomeno ¢ fornecida pelo conceito de Qualidade ambiental, que
envolve avaliagdes subjetivas sobre o estado e as condi¢des do ambiente (MARQUES,2007). Essa
perspectiva considera as influéncias do ambiente sobre a Qualidade de Vida dos individuos. Esse
ambiente pode abranger tanto aspectos fisicos quanto sociais. Independentemente dessa distingao,
o ambiente em que um individuo esta inserido delimita suas oportunidades, desejos, necessidades

e realizagoes.
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Procure-se, assim, estimular uma reflexdo sobre essa relagao. Os hébitos e comportamentos
dos individuos sd3o moldados por seu local na posi¢ao social. Em outras palavras, a distingao entre
estruturas sociais nao se baseia unicamente na quantidade de bens que cada classe possui, mas sim

na maneira como esses grupos consomem e utilizam tais bens (MARQUES,2007).

Para adquirir as caracteristicas simbodlicas de um grupo especifico, um individuo deve
adotar um estilo de vida que viabilize essa realizacdao. A diferenca entre muitas estruturas sociais
reflete a relativa variabilidade das expectativas e das possibilidades de alcancar bem-estar e

conforto em uma sociedade.

As classes sociais apresentam gostos e preferéncias diferentes, e o estilo de vida é uma
forma de expressao construida a partir de experiéncias historico-culturais do individuo, as quais
exercem influéncia sobre seus habitos (MARQUES,2007). Conforme o mesmo autor, os desejos
de liberdade (ou seja, as escolhas pessoais que visam o prazer) fazem sentido apenas se os desejos

de necessidade (ou seja, as conquistas essenciais para garantir a sobrevivéncia) estejam satisfeitos.

De acordo com Freitas (2005), por meio de pesquisas empiricas, ¢ possivel observar
diferencas na percepg¢ao, no significado e no valor que diversas classes sociais atribuem as mesmas
opinides. Por exemplo, o jiu-jitsu, embora possa ser um fator de coesdo social, suscitando
entusiasmo em todas as esferas sociais, adquire significados diversos entre eles. Para algumas
classes menos privilegiadas, o jiu-jitsu pode representar uma forma de lidar com problemas sociais
e até uma opgao de carreira, enquanto para classes mais privilegiadas, ele ¢ predominantemente

uma forma de entretenimento e diversdo.

O estilo de vida representa um dos elementos essenciais no contexto do modelo
epidemioldgico de satde publica, conhecido como o "Campo da Saude" (MARQUES,2007). A
medida de acesso a cada componente do Campo da Saude ¢ influenciada por uma combinagdo de
fatores, que incluem o ambiente, a biologia humana e os servigos de satide. Nesse contexto, o estilo

de vida surge como uma abordagem para avaliar a qualidade de vida.

Dentro do contexto do estilo de vida, um dos comportamentos humanos notaveis ¢ a pratica
da atividade fisica. Pesquisadores da area tém destacado de maneira geral a relagdo positiva entre

saude e envolvimento em atividades fisicas. Como ja citado neste trabalho, estudos corroboram
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que a pratica regular de atividade fisica desempenha um papel fundamental na prevengdo de
doengas, bem como na promogao e recuperagdo da saude, abrangendo todas as faixas etarias. Um
estilo de vida ativo também pode ser considerado um fator influente na promocao da satde e na

melhoria da qualidade de vida.

O estilo de vida ¢ definido como um conjunto de agdes comuns que refletem as atitudes,
valores e oportunidades que moldam a vida das pessoas (FERREIRA,2015). Um estilo de vida
ativo, resultante da pratica regular de atividade fisica, contribui para a manutencao de uma boa
condicdo fisica, além de ser um instrumento valioso na promo¢ao de uma melhor qualidade de

vida.

Entretanto, ao considerar a presenca de distintas formas de consumo simbolico e material
entre diferentes estruturas sociais, percebe-se que as oportunidades de escolha ndo se apresentam
de maneira uniforme para todos. Elas estdo intrinsecamente ligadas as possibilidades de ag¢do na
vida de um individuo, as quais sdo moldadas pelas condi¢cdes economicas, de subsisténcia,
saneamento, entre outros fatores. Alguém com um orcamento e condi¢des de subsisténcia melhores
em comparagdo com outra pessoa terda uma maior margem de escolha em relagdo as praticas
internas em seu estilo de vida. Essas possibilidades sao delineadas de acordo com a condigao € o
modo de vida do individuo, permitindo que ele faga escolhas que moldardo seu estilo de vida.

(MARQUES,2007)

Segundo Ferreira (2015), define o modo de vida como a garantia das necessidades basicas
de subsisténcia do individuo, que depende, em parte, da situagdo econdmica e de politicas publicas
e das condigdes gerais de vida que sdo influenciadas por fatores politico-organizacionais que regem
a sociedade como um todo. Esses fatores orientam a relacdo entre os grupos de individuos e as
variaveis de saneamento, transporte, habitacdo, alimentacdo, educacdo, cuidados com a saude,

entre outros.

A avaliagdo dos niveis de Qualidade de Vida dos individuos resulta da interacao desses trés
aspectos, sendo as praticas pessoais (ou seja, o estilo de vida) de influéncia direta, embora
condicionadas pelos determinantes socioecondmicos (modo e condicdo de vida).

(FERREIRA,2015)
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A promocdo de um estilo de vida considerado sauddvel ¢ crucial na sociedade
contemporanea, uma vez que estd diretamente relacionada a saude e a qualidade de vida dos
individuos. No entanto, em muitos beneficios, isso ndo se concretiza por falta de desejo do
individuo, mas sim devido a auséncia de condi¢des socioecondmicas desenvolvidas. Praticas como
uma alimentacdo adequada, horas de descanso, consultas médicas fisicas preventivas regulares e
atividades fisicas especificas, nem sempre sdo acessiveis a todos, devido aos modos e condi¢des

de vida que limitam essas agdes.

O uso do termo “estilo de vida” ¢ comum e de grande relevancia quando se abordam
questdes relacionadas a Qualidade de Vida, pois abrange o padrao de vida definido pela sociedade

e as politicas publicas que orientam e incentivam o desenvolvimento humano.

Diante das evidéncias dos beneficios proporcionados pela atividade fisica, ela tem sido cada
vez mais incorporada em programas voltados para a promogao de hadbitos de vida saudaveis, a
prevencao e até mesmo o controle de doencas. Conforme referéncia anterior, isso deve ao fato de
que a pratica regular de atividade fisica reduz o risco de mortalidade prematura, doencas cardiacas,
acidente vascular cerebral, cancer de colon, cancer de mama e diabetes tipo II. Além disso, ela
influencia positivamente o controle da pressdo arterial, auxilia na prevenc¢do da obesidade,
contribui para a redugao do risco de osteoporose, promove o bem-estar geral e tem efeitos benéficos

na reducdo do estresse, da ansiedade e da depressao, entre outros aspectos. (FERREIRA,2015)

A avaliagdo dos niveis de Qualidade de Vida ¢ um processo abrangente que ndo pode se
limitar apenas a analises generalizantes. Indicadores objetivos desempenham um papel importante
ao tragar perfis de grupos sociais, sendo uteis para intervengdes em politicas, mas ndo captam a

percepgao individual e a situagao dos atores sociais em relagao as suas vidas.

A Qualidade de Vida, seja ela boa ou ma, depende da percepc¢ao de que cada individuo tem
de sua existéncia, tanto em termos bioldgicos quanto sociais, e estd intrinsecamente ligada as suas
acOes e ao ambiente que o rodeia. Essa nocao deve ser desenvolvida a partir da perspectiva dos
sujeitos em relacdo as mudangas ambientais e as necessidades basicas percebidas. Embora haja
uma ligagdo importante com a area da saude, as intervengdes nesse campo comeg¢am, em grande

parte, com mudangas e melhorias no estilo de vida das pessoas.
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Contudo, ¢ crucial considerar que o processo de assumir a responsabilidade pelas condigdes
de satude das politicas publicas para a acao individual do sujeito serve frequentemente aos interesses
dos 6rgaos de poder, que podem se omitir na melhoria das condi¢des de vida, direcionando o foco
para areas economicamente mais vantajosas. Portanto, ao analisar os niveis de Qualidade de Vida
de grupos ou individuos, ¢ imperativo considerar as varidveis relacionadas a condi¢do, modo e

estilo de vida que os cercam.

Nesse contexto, ¢ essencial adotar uma abordagem critica em relagdo as perspectivas que
se concentram exclusivamente na promog¢do de habitos sauddveis, uma vez que essa visdao
reducionista tende a direcionar a responsabilidade de forma tendenciosa e vantajosa para os 6rgaos
de poder e para o mercado que se beneficiado pela promocgao de produtos e servigos relacionados

a atividade fisica.
5.2. Esporte e Qualidade de Vida

O esporte desempenha um papel significativo na formac¢do humana, tanto influenciando
quanto sendo influenciado pelos individuos envolvidos em sua pratica. Isso ressalta a existéncia de

diversas motivagdes e intencdes subjacentes a pratica esportiva.

Alguns individuos se envolvem no esporte com o objetivo de constantemente superar
resultados e limites, embora a competi¢do com outros participantes nem sempre seja o foco
principal. Muitas vezes, a competicdo ¢ intrinseca, voltada para a superagdo pessoal. Outros
praticam esportes em busca de prazer, bem-estar e autossatisfacdo, enquanto outros buscam

aprimorar a estética e melhorar a autoimagem.

Para muitos, a pratica esportiva representa uma oportunidade de intera¢do social e

convivéncia humana. (MARQUES,2007)

Essas variagdes refletem as diferentes possibilidades de acesso do individuo a pratica
esportiva, seus objetivos em relacdo a essa atividade e a integrag@o dela em sua rotina. A condicao
socioeconomica ¢ o modo de vida estabelecem limites de acesso ao conhecimento e bens de

consumo, influenciando a escolha de habitos. (MARQUES,2007)
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O estilo de vida envolve a subjetividade em relagdo a pratica esportiva e o valor que ela
assume na vida cotidiana do individuo, bem como sua relacdo com os valores morais transmitidos

pelo esporte.

Segundo Marques (2007) a escolha de uma modalidade esportiva ¢ influenciada pelas
condi¢des socioecondmicas e, em segundo plano, pelo capital cultural e tempo disponivel. Embora
essa relacdo ndo seja mecanicista, a condi¢cdo de vida e o acesso a bens de consumo proporcionam
diferentes oportunidades de acesso a pratica esportiva e, consequentemente, diferentes expectativas
em relacdo a ela. Portanto, uma mesma modalidade esportiva pode ter valores e significados

diversos para individuos de diferentes estratos sociais.

Com base na estrutura de referéncia adotada neste trabalho em relacao a Qualidade de Vida,
podemos afirmar que a condi¢do € o0 modo de vida, que sdo fatores socioecondmicos limitantes,
resultam em acessos diferenciados para diferentes grupos sociais, o que, por sua vez, leva ao

desenvolvimento de compreensdes e valoragdes distintas em relagdo as atividades.

Enxergamos essa relacdo como um sistema complexo que envolve o capital cultural
moldado por valores caracteristicos de determinadas estruturas sociais € a maneira como esses

grupos consomem o esporte contemporaneo.

O que podemos observar ¢ que individuos com maior capital financeiro tém a capacidade
de consumir o futebol ndo apenas como praticantes (dado que essa pratica existe em campos
frequentados por pessoas de alto poder aquisitivo), mas também como espectadores, apreciando-o

como um produto, da mesma forma que aqueles de classes menos privilegiadas.

No entanto, o acesso a certas modalidades, como o hipismo, ¢ mais restrito a classes mais
abastadas, o que cria um estigma de diferenciagao social nesses contextos. Isso implica que existem
modalidades esportivas mais acessiveis, presentes em diferentes estratos sociais, enquanto outras

exigem condigdes socioecondmicas especificas, tornando-as mais exclusivas.

Uma consequéncia desse sistema complexo ¢ a exclusdo de certas modalidades devido a
necessidade de materiais e atitudes socialmente aceitaveis em determinados ambientes, como no

caso do windsurf e do badminton. Além de serem modalidades de menor contato fisico entre os
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participantes, elas se caracterizam por serem praticas de dificil acesso financeiro para possiveis
praticantes e espectadores, uma vez que ndo sdo frequentemente transmitidas na televisdo aberta e
na midia em geral. Isso dificulta a criagdo de interesse e compreensao por parte daqueles que nao

tém acesso direto, além da necessidade de adquirir equipamentos de alto custo.

Para que uma determinada pratica esportiva possa ser incorporada de maneira positiva no
estilo de vida de um individuo, ou seja, atendendo as suas expectativas, necessidades,
possibilidades e limitag¢des, ¢ fundamental que existam condi¢gdes de vida que permitam a escolha
de atividades especificas. No entanto, mesmo com tais condi¢des, a incorporacao dessas atividades

no cotidiano ainda depende da vontade pessoal do individuo.

Essa questdo se revela como um fator limitante para a adoga@o de praticas esportivas visando

a melhoria da Qualidade de Vida.

Devido as melhores condigdes de vida e ao modo de vida, as classes privilegiadas tém mais
oportunidades de entrar em contato, adquirir conhecimento e acessar uma variedade maior de
praticas em comparacao as classes menos privilegiadas. Isso amplia as opgdes disponiveis € as
possibilidades de inser¢ao do esporte na rotina das primeiras, enquanto restringe essa perspectiva

para as segundas.

Observamos que ndo ¢ apenas o gosto e o interesse que direcionam as diferentes classes
sociais para modalidades esportivas especificas. Na realidade, grupos com maiores recursos
financeiros tém acesso a um leque mais amplo de oportunidades para entrar em contato, praticar e
consumir o esporte, enquanto as classes menos favorecidas nao encontram as mesmas
oportunidades. Isso gera um cendrio no qual, visto que o esporte contemporaneo ¢ um produto
passivel de consumo em diversas manifestacdes, além das preferéncias das classes sociais, surgem
discrepancias sociais no acesso € no conhecimento das praticas esportivas. Enquanto os individuos
socialmente privilegiados desfrutam de uma ampla gama de oportunidades, os menos favorecidos

consomem e praticam o que ¢ possivel, de acordo com as limitagdes que enfrentam.

O estudo intitulado "O Esporte na Satde e Qualidade de Vida do Individuo com Lesao
Medular" foi desenvolvido a partir de 2007 nas instalagdes do Centro de Educagao Fisica e Esporte

(CEFE) da Universidade Estadual de Londrina (UEL). Este projeto tem como objetivo promover
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a iniciagdo esportiva de individuos paraplégicos e tetraplégicos por Lesdo Medular Espinhal
(LME), que sao usuarios de cadeira de rodas. O enfoque do estudo concentra-se no treinamento de
modalidades adaptadas, incluindo atletismo, basquetebol em cadeira de rodas, ténis de mesa e

halterofilismo.

Foram examinados individuos com paraplegia decorrente de lesdo na medula espinhal que
participaram de um programa de treinamento de basquetebol em cadeira de rodas. Este treinamento
compreendeu sessdes de duas horas, duas vezes por semana, ao longo de um periodo de um ano,
que se estendeu de janeiro a dezembro de 2009. Durante as sessdes, 0os participantes usaram
cadeiras de rodas especialmente projetadas para a pratica do basquetebol em cadeira de rodas, as
quais foram disponibilizadas pelo projeto. As atividades incluiram exercicios fisicos, treinamento
técnico e tatico, bem como praticas coletivas, com intervalos regulares para descanso e

hidratacao.(MEDOLA,2011)

Para avaliar a qualidade de vida dos participantes, foram conduzidas entrevistas e aplicado
o questiondrio SF-36 no inicio e no final do periodo de treinamento. Cada item desse questionario
¢ avaliado em uma escala de 0 a 100 pontos, onde valores mais elevados indicam uma melhor
qualidade de vida, enquanto valores mais baixos estdo associados a uma qualidade de vida

inferior. MEDOLA,2011)

Figura 2 - Média dos escores dos participantes nos dominios do SF-26 PRE e POS
treinamento. CF: capacidade funcional; AF: aspectos fisicos; EGS: estado geral de saude; VIT:

vitalidade; AS: aspectos sociais; AE: aspectos emocionais; SM: saide mental. (MEDOLA,2011)
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Fonte: “Revista Brasileira de Medicina do Esporte”

Analisando os resultados de cada dominio de maneira independente, houve uma melhora
estatisticamente significativa na capacidade funcional (p = 0,004), no estado geral de saude (p =

0,001) e nos aspectos emocionais (p = 0,02) (conforme mostrado na Figura 2). (MEDOLA,2011)

Como conclusdo deste estudo, observou-se que o treinamento esportivo resultou em uma
melhora significativa na qualidade de vida de individuos com lesdo na medula

espinhal.(MEDOLA,2011)

A partir desta conclusdo, torna-se evidente o impacto positivo do esporte na qualidade de

vida dos individuos.

O treinamento esportivo adaptado nao apenas demonstrou melhorias significativas, como
também desempenhou um papel fundamental na promogado da satide e do bem-estar das pessoas
com lesdo na medula espinhal. Além de contribuir para a melhora da capacidade funcional, do
estado geral de satide e dos aspectos emocionais, o esporte adaptado proporcionou a esses
individuos novas metas e desafios, o que ¢ de grande importancia para o seu desenvolvimento

pessoal e social.

Este estudo ressalta a importancia de incluir o esporte adaptado como parte integrante do
processo de reabilitagdo, promovendo ndo apenas a melhoria fisica, mas também a superacdo de
limitagdes e a construcao de uma vida mais satisfatoria apds uma lesdo na medula espinhal. Além

disso, vale destacar que o impacto positivo do esporte adaptado se estende para a esfera da satde
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mental, uma vez que a participacdo ativa em atividades esportivas pode desempenhar um papel
significativo na redu¢do do estresse, na promog¢ao do bem-estar emocional e no fortalecimento da

resiliéncia psicolédgica dos individuos que enfrentam desafios de mobilidade.
5.3. Satide Mental e Qualidade de Vida

A qualidade de vida e a satde mental sdo duas dimensdes essenciais que influenciam o
bem-estar dos individuos em sociedade. Este capitulo explora a relacao entre esses dois conceitos,
destacando sua interdependéncia e importancia. Abordaremos a defini¢do e as medidas de
qualidade de vida, bem como a compreensdo da saide mental, fornecendo uma visdo abrangente

de como esses elementos se entrelagam para afetar a experiéncia humana.

A saude psicoldgica desempenha um papel fundamental na capacidade de adaptagdo diante
das variadas experiéncias emocionais que permeiam nossa vida, independentemente de serem
positivas ou negativas. A necessidade de investir em abordagens que visem a estabilidade das
fungdes mentais torna-se crucial ndo apenas para o equilibrio individual, mas também para a

construcdo de relagdes sociais mais saudaveis e sustentaveis.

Neste cenario, ¢ imperativo reconhecer que a saide mental ndo estd limitada a esfera do
bem-estar individual; ela estd intrinsecamente ligada a qualidade das interagdes tanto em nivel
pessoal quanto em um contexto coletivo. A busca por alternativas que promovam a harmonia e a
saude das relagdes interpessoais se apresenta como uma necessidade premente na sociedade

contemporanea.

A expressao "qualidade de vida" sempre teve uma conexao historica com a satide mental, ,

intimamente associada a sua habilidade de viver plenamente. (GATO,2018)

A relacdo entre satide mental e qualidade de vida ¢ uma conexdo profunda e
interdependente, desempenhando um papel crucial no bem-estar geral das pessoas. A saude mental
abrange o estado emocional, psicologico e social de um individuo, enquanto a qualidade de vida
engloba diversos aspectos, como saude fisica, bem-estar social, condigdes de vida e satisfacdo

geral.
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O bem-estar emocional e psicoldgico, intrinsecamente ligado a saide mental, emerge como
um alicerce crucial na promog¢ao de uma vida equilibrada. Aqueles que desfrutam de uma saude
mental robusta demonstram uma capacidade aprimorada para gerenciar eficazmente o estresse,
enfrentar desafios com resiliéncia e cultivar relacionamentos interpessoais saudaveis. Tal equilibrio
contribui significativamente para uma maior qualidade de vida, refletindo ndo apenas em uma
existéncia mais plena, mas também na capacidade de enfrentar os desafios diarios com uma

perspectiva mental e emocional positiva. (CEVADA,2012)

A precariedade da saude mental esta correlacionada a uma ampla gama de complicagdes na
saude fisica, englobando condi¢des como doencgas cardiacas, diabetes, obesidade e distarbios do

sistema imunolégico.

O estresse cronico e a ansiedade, em particular, demonstram a capacidade de comprometer
o sistema imunolédgico, suscitando, consequentemente, um aumento no risco de manifestacao de
doengas. Essa interconexdo entre satide mental e fisica destaca a importdncia de abordagens
holisticas no cuidado a saude, reconhecendo a influéncia substancial da condicdo mental na

manuten¢do do bem-estar fisico. (CEVADA,2012)

O adequado funcionamento social e a manutengdo de relacionamentos saudaveis sao

aspectos de relevancia inquestionavel, sendo alicerces que demandam uma boa satide mental.

A capacidade de estabelecer e sustentar relagdes interpessoais salutares, seja com amigos,
familiares ou parceiros, configura-se como um fator preponderante na determinacao da qualidade

de vida.

Relagdes robustas e apoio social efetivo emergem como elementos cruciais, influenciando
positivamente o bem-estar psicologico e, por conseguinte, contribuindo para uma existéncia plena

e satisfatoria.

A influéncia substancial da satide mental na eficacia laboral torna-se evidente, refletindo-
se na habilidade do individuo em desempenhar suas fung¢des de maneira eficiente no ambiente de

trabalho.
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Complicagdes de ordem mental, notadamente a depressio e ansiedade, podem ter
implicagdes prejudiciais no rendimento profissional, desencadeando efeitos adversos tanto na
trajetdria de carreira quanto na qualidade de vida do sujeito. A compreensao e abordagem diligente
dessas questdes revelam-se essenciais para a promog¢ao de ambientes laborais mais saudaveis e

produtivos. (CEVADA,2012)

A relevancia da saide mental ¢ notoria no contexto da capacidade de efetuar escolhas
esclarecidas e sustentar um nivel de autonomia significativo. Aqueles que mantém uma saude
mental robusta demonstram uma propensdo acrescida para a tomada de decisdes que favoregam

seu bem-estar integral.

Essa interconexdo entre saude mental, autonomia e¢ a habilidade de tomar decisdes
informadas ressalta a importancia de estratégias e politicas voltadas para a promocao da satde

mental, contribuindo, assim, para uma sociedade mais capacitada e autonoma.

A satisfacdo com a vida assume um carater primordial enquanto componente essencial da

qualidade de vida.

A satde mental emerge como um fator central na avaliacdo da satisfagdo global de um
individuo com sua existéncia. Observa-se que individuos que mantém uma saide mental solida
tendem a manifestar niveis mais elevados de satisfacdo, reforcando, desse modo, a relevancia da
saude mental como um elemento determinante na percep¢do subjetiva da qualidade de vida.

(CEVADA,2012)

A resiliéncia e a capacidade de adaptacdo, componentes essenciais na enfrentamento de
situagdes desafiadoras, destacam-se como dependentes da satide mental. Individuos que mantém
um estado de satide mental favoravel demonstram uma probabilidade aprimorada de superacao de

adversidades e de adogdo de estratégias saudaveis para enfrentar desafios. (CEVADA,2012)

A correlagdo intrinseca entre a satide mental, resiliéncia e adaptabilidade sublinha a
importancia de promover e preservar a saude mental como um meio eficaz de fortalecer a

capacidade de enfrentamento diante de circunstancias adversas.
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Garantir o acesso a servicos de satide mental se revela de suma importancia para aprimorar
a qualidade de vida da populacdo. A atuacdo eficaz na reducdo do estigma associado e na promogao
do acesso aos tratamentos representa um desafio que demanda atengdo prioritaria, visando

fortalecer a salde mental.

Para concretizar as informagdes contidas no paragrafo acima sera citado um estudo, que foi
realizado na Universidade Federal da Fronteira Sul em Chapecé (Santa Catarina, Brasil). com o
objetivo de avaliar o estado de saide mental, indice de depressdao, humor e qualidade de vida (qv)

de 1dosos.

Figura 3: Média, desvio padrdo e mediana para as pontuagdes dos dominios para qv whoqol-
bref e whoqol-old, segundo a classificacdo para depressdo gds, em idosos do oeste catarinense,
2015.

Classificacdo GDS

Qualidade de vida Normal (n=47) Depressao moderada (n=69) Depressao severa (n=6)

WHOQOL-OLD

Habilidades sensoriais 532a 102 56,3 49.8a 12,2 50,0 39,6b 11,6 40,6 0,018

Autonomia 56,5a 16 56,3 54,1a 13 56,3 42,7b 10,8 406 0,022

Passado-presente-futuro 629a 93 62.5 585a 9.8 62,5 44,8b 128 469 <0,001
Participagdo social 616a 83 62,5 6L4a 1,1 625 43,8b 19,0 438 0,001

Morte e morrer 426a 270 375 353a 218 375 83b 129 0,0 0,004

Intimidade 66,0a 94 68,8 59,6b 14,8 62,5 479¢ 109 438 0,001

Escore total 571a 83 552 532a 88 521 37,8b 105 354 <0,001

‘WHOQOL-BREF

D fisico 63,0a 1L4 64,3 52,9b 142 536 28,0C 73 286 <0,001
D psicologico 6742 7.2 66,7 62,0a 12,8 62,5 431b 101 417 <0,001
D relag6es sociais 69.1a 91 66,7 63,72 136 66,7 47.2b 638 458 <0,001
Meio ambiente 655a 75 65,6 60;7a 9,5 594 521b 92 531 <0,001
Escore geral 66,22 63 653 59,8b 108 60,4 42,6b 59 438 <0,001

Uma selecdo aleatéria de 122 pessoas idosas, abrangendo diversos grupos etarios e
abarcando ambos os géneros, sem qualquer comprometimento cognitivo, € residindo no mesmo
municipio, incluiu participantes e ndo participantes de grupos de convivéncia para idosos, todos

sendo atendidos pela atengdo primaria a saude. (GATO,2018)
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A correlagdo entre os sintomas depressivos ¢ a diminui¢do da qualidade de vida (QV) em
todos os dominios foi bastante evidente no estudo. Os idosos demonstraram uma satisfagao
moderada com sua QV, destacando-se uma maior satisfacdo nas areas de 'relagdes sociais' € uma
menor satisfacdo na 4area 'fisica’. Nesse ultimo dominio, questdes como dor, desconforto, falta de
energia, fadiga, falta de sono e repouso afetaram negativamente a mobilidade e o desempenho nas

atividades diarias. (GATO,2018)

Além disso, o estudo revelou que a idade, a autopercepc¢ao de saude e a auséncia de

depressdo estdo associados a uma melhor qualidade de vida. (GATO,2018)

Em suma com essas conclusdes, destaca-se a relevancia de integrar estratégias que
promovam a saude integral dos idosos, ndo apenas abordando os aspectos psicossociais, mas

também considerando a importancia da atividade fisica.

O envolvimento em praticas esportivas e atividades fisicas adaptadas as necessidades dos
idosos ndo apenas contribui para a manutencao da satide fisica, mas também desempenha um papel

crucial na preservacao da saide mental e na promog¢ao do envelhecimento ativo. (GATO,2018)

Assim, a interse¢do entre esporte, saude mental e saude publica emerge como uma via
promissora para a promog¢ao do bem-estar e da qualidade de vida na populagao idosa, reforgando a

necessidade de abordagens abrangentes e multidisciplinares na formagao em satide. (GATO,2018)
6.0. Promocao da saude publica por meio do esporte e sauide mental

Promover a satde publica por meio do esporte e da saide mental representa uma abordagem
holistica que reconhece a interconexao vital entre atividade fisica e bem-estar psicolégico. Em uma
sociedade cada vez mais complexa e acelerada, onde as demandas cotidianas muitas vezes desafiam
a estabilidade emocional, a promogao de habitos saudaveis torna-se imperativa. Nesse contexto, a
integracdo do esporte como ferramenta de estimulo a atividade fisica e agdes voltadas para o

cuidado da satde mental emerge como uma estratégia fundamental.

A promocao da satde, considerada uma abordagem fundamental na constru¢do social do
bem-estar, requer uma integragao efetiva com politicas publicas e implementacdo de tecnologias.

Essa abordagem implica na interconexao entre o setor de satide e outros setores da sociedade, assim
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como na interacdo entre o individuo e seu ambiente. O objetivo ¢ criar uma rede de
corresponsabilidade pelo bem-estar geral, estabelecendo uma colaboragio conjunta para promover

a saude em ambito global. (MORETTI,2009)

Segundo Moretti (2009) o efeito de uma intervengdo para promover a saude, considerando
as praticas corporais e atividade fisica em uma perspectiva abrangente, certamente terd
repercussdes nos custos do Sistema Unico de Saude (SUS). Isso se relaciona diretamente a redugio
de enfermidades e mortes evitaveis, contribuindo para aprimorar a qualidade de vida da populagao.
Além disso, essa abordagem destaca a compreensdo de que manter a saide ¢ uma responsabilidade
coletiva, exigindo a mobilizagdo ndo apenas do individuo, mas também da comunidade, do governo

e de diferentes ideias e ideais.

Nesse cendrio, campanhas de conscientizacdo desempenham um papel crucial ao informar
a populagdo sobre os beneficios especificos do esporte para a saide mental. Educar sobre a relagao
entre atividade fisica regular e a redugdo do estresse, ansiedade e depressdao ndo apenas quebra

estigmas, mas também motiva a ado¢ao de um estilo de vida mais ativo e saudavel.

A criacdo de programas de esportes acessiveis e inclusivos amplia o alcance desses
beneficios. Ao oferecer oportunidades para todas as faixas etdrias e niveis de aptidao, esses
programas visam eliminar barreiras a participacdo, promovendo a diversidade e a inclusdo. A
colaboragdo com clubes esportivos, academias e organizagdes locais € essencial para a

implementagdo bem-sucedida dessas iniciativas.

Além de eventos esportivos comunitarios que nao celebram apenas a pratica esportiva, mas
também cultivam um espirito de comunidade. Essas ocasides proporcionam momentos de interagcao
social, fortalecendo os lagos entre os participantes. O esporte em equipe, em particular, fomenta

valores como cooperacgao e lideranga, contribuindo para o desenvolvimento emocional e social.

E crucial abordar diretamente as questdes de saude mental. Programas de prevencao e
intervencao, como workshops sobre gerenciamento de estresse e resiliéncia, oferecem ferramentas
praticas para lidar com desafios emocionais. A integracdo desses servigos em ambientes

educacionais e de trabalho cria uma rede de apoio abrangente.



44

A acessibilidade e inclusdao devem ser principios norteadores, garantindo que todos,
independentemente de habilidades fisicas, possam participar plenamente. A criagdo de ambientes
que promovam a inclusdo de grupos marginalizados refor¢a o compromisso com a equidade e a

diversidade.

Em ultima andlise, a promog¢ao da saude publica por meio do esporte e da saide mental
requer uma abordagem colaborativa. Parcerias com organizagdes, investimentos em pesquisas € 0
apoio governamental sdo pegas-chave para o sucesso dessas iniciativas. Ao integrar essas
estratégias, ¢ possivel criar comunidades mais resilientes, onde o esporte ndo ¢ apenas um meio de

movimento, mas uma fonte vital para a satde fisica e mental.
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7. CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo desta pesquisa aprofundada, investigamos a intrinseca relacdo entre a pratica
esportiva e a saide mental, revelando uma conexao complexa e abrangente. Além dos beneficios
fisicos evidentes, examinamos como o envolvimento em atividades esportivas desempenha um

papel vital no equilibrio emocional e na estabilidade psicologica.

Ficou claro que o esporte, seja praticado individualmente ou coletivamente, proporciona
uma plataforma Unica para o desenvolvimento de habilidades socioemocionais e a promogao do
bem-estar psicoldgico. A pratica esportiva regular demonstrou ter uma associagdo direta com a
reducdo do estresse, ansiedade e depressao, contribuindo significativamente para a construgdo de

uma mente mais resiliente.

Ao examinar os atletas de alto rendimento, observamos que as taxas de depressao,
ansiedade e uso de alcool sao comparaveis as da populagdo em geral ,no entanto destacamos uma

incidéncia mais elevada de distarbios do sono e transtornos alimentares.

Exploramos também a dimensao social do esporte, reconhecendo seu papel fundamental.
Participar de comunidades esportivas oferece ndo apenas um senso de pertencimento, mas também

promove redes de apoio cruciais para a saude mental.

Este estudo identificou lacunas e dreas que merecem mais atengdo em pesquisas futuras,
incluindo uma compreensao mais aprofundada das varidveis contextuais e dos diferentes perfis de
praticantes, sejam eles atletas de elite ou entusiastas recreativos. Essa abordagem pode enriquecer

nossa compreensao da influéncia do esporte na satide mental.

Considerando as implica¢des praticas, destaco a importancia de profissionais de saude,
educadores e gestores integrarem estratégias esportivas para promover a saude mental em diversas
comunidades. A implementacdo de programas acessiveis e inclusivos pode ampliar o alcance

desses beneficios.

Por fim, ressalto a importancia de abordar a pratica esportiva com uma perspectiva ética,
garantindo que a promocao da saude mental esteja alinhada com valores de equidade, respeito e

inclusdo.
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Em resumo, este trabalho reforca a ideia de que o esporte transcende a atividade fisica; é
um catalisador poderoso para fortalecer a saide mental. Espera-se que as conclusdes inspirem
acoOes praticas e iniciativas que destaquem o potencial transformador do esporte na promogao de
uma vida mais saudavel e equilibrada para todos os praticantes, independentemente do nivel de

rendimento.
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