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INTRODUCAO

A relacdo entre pratica de atividade fisica e
saude mental tem recebido crescente atencao
nas ultimas décadas, tanto em pesquisas cien-
tificas quanto em politicas publicas voltadas pa-
ra promog¢ao da satde. O estilo de vida con-
temporaneo, marcado pelo sedentarismo e pela
alta prevaléncia de transtornos psiquiatricos,
exige que novas estratégias sejam estudadas e
aplicadas no enfrentamento desse cenario. Se-
gundo a Organizagdo Mundial da Satde (OMS,
2020), “aproximadamente 1 bilhdo de pessoas
no mundo sofrem de algum transtorno mental,
sendo a depressdo e a ansiedade os mais co-
muns”. Paralelamente, a inatividade fisica €
apontada como um dos principais fatores de ris-
co modificaveis para a morbimortalidade glo-
bal. Dessa forma, compreender a interagdo en-
tre movimento e mente se mostra fundamental.

O exercicio fisico é considerado nao apenas
uma ferramenta de preven¢do, mas também um
recurso terapéutico capaz de reduzir sintomas
de transtornos mentais € promover maior bem-
estar psicologico. Estudos indicam que indivi-
duos fisicamente ativos apresentam menor risco
de desenvolver depressao, ansiedade e declinio
cognitivo, além de relatarem maior satisfagdo
com a vida e melhor qualidade de sono
(SCHUCH et al., 2016; REBAR et al., 2016).
Em populacdes especificas, como idosos, estu-
dantes universitarios e pacientes com doengas
crnicas, o papel do exercicio mostra-se ainda
mais relevante, configurando-se como interven-
¢ao acessivel e de baixo custo.

Este capitulo busca reunir e discutir evidén-
cias recentes acerca dos efeitos do exercicio fi-
sico na saude mental, destacando seus meca-
nismos de a¢do, beneficios em diferentes con-
textos populacionais, desafios de implementa-
¢do e perspectivas futuras.

METODO

Trata-se de uma revisao narrativa da litera-
tura, com o objetivo de reunir, analisar e sinte-
tizar informagdes cientificas recentes acerca
dos efeitos do exercicio fisico sobre a satde
mental. Para tanto, foram selecionados artigos
publicados no periodo de 2015 a 2025, nos idio-
mas portugués e inglés, disponiveis nas bases
de dados SciELO, PubMed, Google Académico
e Redalyc. A escolha dessas bases visou garan-
tir a inclusdo de pesquisas relevantes, revisoes
sistematicas, metanalises e estudos originais de
qualidade reconhecida, assegurando um pano-
rama abrangente ¢ atualizado do tema.

Na busca bibliografica, utilizaram-se des-
critores especificos, incluindo: “atividade fisi-
ca”, “exercicio fisico”, “satde mental”, “de-
pressdo”, “ansiedade”, “estresse”, “qualidade
de vida” e “funcdo cognitiva”, de modo a captar
publicagdes que abordassem de forma direta a
relacdo entre movimento corporal e bem-estar
psicoldgico. Os critérios de inclusdo prioriza-
ram estudos que apresentassem evidéncias ci-
entificas consistentes sobre os efeitos do exer-
cicio fisico, tanto na preven¢ao quanto no trata-
mento de transtornos mentais, abrangendo dife-
rentes populagdes e contextos.

Foram excluidos artigos que abordassem
atividade fisica apenas em contextos de reabili-
tagdo fisica, sem qualquer relagdo com indica-
dores de saude mental, bem como publicacdes
em outros idiomas que nao fossem portugués ou
inglés, além de estudos anteriores a 2015. Apos
a aplicacdo desses critérios, a sele¢do final re-
sultou em aproximadamente 50 artigos, dos
quais 16 foram escolhidos por fornecerem a
base tedrica e empirica necessaria para a analise
critica e a discussdo apresentada neste capitulo.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Beneficios gerais do exercicio na saude
mental
A pratica regular de exercicio fisico tem

demonstrado promover uma ampla gama de be-
neficios a satde mental, refletindo-se em dife-
rentes dimensdes do bem-estar psicologico e
cognitivo. Entre os principais efeitos observa-
dos na literatura, destacam-se a reducdo signi-
ficativa de sintomas depressivos, a diminui¢ao
de niveis de ansiedade, a melhora da autoesti-
ma, a regulacdo do sono e o aprimoramento da
funcdo cognitiva (STUBBS et al., 2017; SIL-
VA et al., 2023). Esses efeitos positivos sdao
atribuidos, em grande parte, as alteragcdes neu-
roquimicas induzidas pela atividade fisica.
Conforme apontam Rebar et al. (2016), “a ativi-
dade fisica aumenta a liberacdo de neurotrans-
missores como serotonina ¢ dopamina, que es-
tdo diretamente relacionadas ao equilibrio do
humor”, promovendo uma sensacdo geral de
bem-estar ¢ satisfagao.

Além dos efeitos neuroquimicos, o exerci-
cio fisico contribui de forma substancial para a
neuroplasticidade, processo pelo qual o cérebro
¢ capaz de reorganizar-se, formando novas co-
nexdes sinapticas e fortalecendo redes neurais
existentes. Essa plasticidade neuronal ¢ funda-
mental para a aprendizagem, a memoria € a
adaptag¢do emocional, além de favorecer a resi-
liéncia frente a estressores psicoldgicos. Ade-
mais, a atividade fisica aumenta o fluxo sangui-
neo cerebral e a oxigenagdo neuronal, forne-
cendo nutrientes e fatores neurotroficos essen-
ciais para o funcionamento saudavel do sistema
nervoso central. Esses mecanismos fisiologicos
colaboram para explicar, em parte, os efeitos
protetores do exercicio fisico contra o declinio
cognitivo e o desenvolvimento de doengas neu-
rodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson
(MORAES et al.,2017; COONEY et al., 2018).

Dessa forma, o exercicio fisico ndo atua
apenas como estratégia de prevencdo ou trata-
mento de sintomas mentais, mas também como
um estimulo bioldgico que promove adaptagdes
estruturais e funcionais no cérebro, favorecen-
do o equilibrio emocional, a cogni¢do e a satde
mental de maneira global. Os resultados evi-
denciam que a pratica regular de atividades fi-
sicas constitui uma intervencao de baixo custo,
acessivel e de impacto significativo, com poten-
cial para complementar outras estratégias tera-
péuticas ¢ de promocao da saide mental em
diferentes populagdes.

Exercicio fisico como adjuvante no tra-
tamento de transtornos
O exercicio fisico tem se mostrado uma es-

tratégia eficaz e, em alguns contextos, compa-
ravel a intervencdes farmacologicas e psicote-
rapéuticas no manejo de diversos transtornos
mentais. Diversos estudos indicam que progra-
mas estruturados de exercicios aerobicos, espe-
cialmente aqueles realizados em intensidade
moderada e com regularidade, sdo capazes de
reduzir significativamente os sintomas de de-
pressdo leve a moderada (SCHUCH et al.,
2016; STUBBS et al., 2017). Esses efeitos pa-
recem estar relacionados a mecanismos neuro-
bioldgicos, como aumento da liberacdo de neu-
rotransmissores do bem-estar, melhora da plas-
ticidade cerebral e regulagdo do eixo hipota-
lamo-hipofise-adrenal, responsavel pela res-
posta ao estresse.

No caso de transtornos de ansiedade, exer-
cicios aerdbicos e de resisténcia também de-
monstraram apresentar efeitos ansioliticos im-
portantes. A pratica regular desses exercicios
ajuda a modular a resposta fisiologica ao es-
tresse, reduzindo a ativacao excessiva do siste-
ma nervoso simpatico e promovendo maior
controle sobre sintomas como inquietagao, ten-
sdo muscular e agitacio mental (ROSEN-
BAUM et al., 2020). Além disso, a inclusdo de
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modalidades estruturadas em programas tera-
péuticos contribui para a melhora da autoper-
cepedo, da autoestima e da sensagdo de dominio
sobre o proprio corpo, fatores que reforcam a
eficacia do tratamento.

Praticas corporais integrativas, como yoga
e pilates, também tém demonstrado resultados
expressivos na regulagdo emocional e na redu-
¢ao do estresse. Cramer et al. (2019) afirmam
que “os programas de yoga promovem diminui-
cdo significativa nos niveis de ansiedade em
adultos saudéaveis e em individuos com trans-
tornos ansiosos”. Essas modalidades combinam
exercicios fisicos com técnicas de respiracao,
concentracdo e meditagdo, promovendo um
efeito sinérgico que vai além da simples me-
lhora muscular ou cardiovascular. A pratica re-
gular de yoga e pilates favorece o equilibrio
neuroendodcrino, a redugdo da tensdo muscular
cronica e 0 aumento da percepgao corporal, ele-
mentos fundamentais para a prevengao e o tra-
tamento de sintomas de ansiedade e depressao.

Dessa forma, a integracdo de exercicios
fisicos, sejam aerdbicos, de resisténcia ou pra-
ticas corpo-mente, representa uma estratégia
complementar valiosa ao tratamento conven-
cional de transtornos mentais. Além de pro-
porcionar efeitos fisiologicos e psicoldgicos
diretos, essas atividades oferecem um compo-
nente motivacional e de engajamento que pode
aumentar a adesdo ao tratamento, promovendo
resultados mais consistentes e duradouros para
diferentes populagdes de pacientes.

Impactos em diferentes populacoes
O exercicio fisico exerce efeitos benéficos

sobre a saude mental em diversas populagdes,
sendo capaz de promover melhorias tanto em
aspectos psicologicos quanto sociais. Entre os
idosos, a pratica regular de atividades fisicas
tem demonstrado reduzir significativamente
sintomas depressivos e ansiedade, além de atuar

como um fator importante de integracao social.
Segundo Nascimento et al. (2017) e Gomes et
al. (2020), a participagdo em programas de
exercicios em grupo contribui para a criagdo de
vinculos sociais, diminui¢ao do isolamento e
aumento da sensacdo de pertencimento, ele-
mentos que impactam positivamente a qualida-
de de vida e o bem-estar geral dessa populagao.
O envolvimento em atividades fisicas regulares
também estd associado a maior autonomia fun-
cional, favorecendo a manutengdo da indepen-
déncia e a prevengao de limitagcdes fisicas, que
frequentemente contribuem para o surgimento
de quadros depressivos.

Entre estudantes universitarios, o exercicio
fisico apresenta efeitos igualmente relevantes,
embora em um contexto diferente. A pratica re-
gular estd associada a menor prevaléncia de
transtornos de ansiedade, estresse e sintomas
depressivos, fatores que podem influenciar di-
retamente o desempenho académico e a satisfa-
¢do com a vida durante o periodo universitario
(SOUZA et al.,2023; ANDRADE et al., 2021).
Além dos beneficios psicologicos, a atividade
fisica promove melhora da concentragdo, me-
moria e capacidade de gerenciamento do tem-
po, favorecendo o rendimento académico e a
resiliéncia diante de desafios cotidianos.

Em pacientes com doengas cronicas, como
diabetes mellitus e hipertensdo arterial, a ativi-
dade fisica regular atua de maneira multiface-
tada, beneficiando tanto parametros clinicos
quanto psicoldgicos. Silva et al. (2023) e Car-
valho et al. (2019) destacam que a pratica siste-
matica de exercicios auxilia na regulacao glicé-
mica, no controle da pressao arterial € na me-
lhora do perfil cardiovascular, a0 mesmo tempo
em que reduz sintomas de depressdo e ansie-
dade frequentemente associados a essas condi-
¢oes. A combinacao desses efeitos fisicos e psi-
coldgicos contribui para a melhora da adesdo ao
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tratamento médico, maior percep¢do de autoe-
ficacia e, consequentemente, uma melhor qua-
lidade de vida.

Dessa forma, os impactos positivos do exer-
cicio fisico transcendem diferencas etarias, aca-
démicas ou clinicas, sendo uma intervengao
universalmente aplicavel que promove saude
mental e bem-estar em multiplos contextos po-
pulacionais. Os efeitos benéficos sdo mediados
por mecanismos biologicos, psicologicos e so-
ciais, refor¢ando a importancia de politicas pua-
blicas e programas estruturados que incentivem
a pratica regular de atividade fisica em todas as
faixas etarias e condigOes de satde.

Exercicio fisico em contextos de crise glo-
bal
A pratica de exercicio fisico mostrou-se um

recurso particularmente relevante em contextos
de crise global, como ocorreu durante a pande-
mia de COVID-19, quando medidas de isola-
mento social e restricoes de circulagao afetaram
significativamente a rotina e o bem-estar psico-
loégico das populagdes. Durante esse periodo,
houve um aumento expressivo nos niveis de an-
siedade, depressdo e estresse, refletindo o im-
pacto do isolamento, da incerteza econdmica e
das mudangas abruptas no cotidiano (FETER e¢
al.,2021). Nesse cenario, a manutengao da ati-
vidade fisica regular emergiu como um fator
protetivo essencial, capaz de mitigar o sofri-
mento psiquico e promover equilibrio emocio-
nal.

Feter et al. (2021) demonstraram, por meio
de estudo populacional, que individuos fisica-
mente ativos apresentaram menor prevaléncia
de sintomas depressivos € ansiosos em compa-
ra¢do aqueles com niveis baixos de atividade
fisica. A pratica de exercicios ndo apenas auxi-
liou na regulagao do humor e no controle do es-
tresse, mas também promoveu sensagdo de ro-
saude e

tina, controle sobre a propria

manuten¢do da motivacdo pessoal durante os
periodos de confinamento.

Além disso, a adaptacdo das modalidades
de exercicio para formatos domiciliares e online
tornou-se uma estratégia eficaz para garantir a
continuidade da pratica. Brand et al. (2020)
destacam que programas virtuais e exercicios
realizados em casa ajudaram a preservar a sau-
de mental, oferecendo alternativas seguras e
acessiveis mesmo diante das restrigdes impos-
tas pelas medidas de distanciamento social.
Essas estratégias também favoreceram a inclu-
sdo de diferentes grupos populacionais, inde-
pendentemente de idade, nivel socioeconémico
ou condi¢do de satde pré-existente, ampliando
o alcance dos beneficios do exercicio fisico em
um contexto de crise global.

Portanto, a pandemia evidenciou ndo ape-
nas os efeitos protetores do exercicio fisico so-
bre a satide mental, mas também a importancia
de politicas publicas, tecnologias e programas
adaptativos que incentivem a pratica regular de
atividades fisicas, mesmo em situagdes de iso-
lamento ou adversidade social. Esses achados
reforcam que o exercicio fisico € uma interven-
¢do versatil, capaz de promover resiliéncia psi-
coldgica e reduzir o impacto de fatores estres-
sores externos em diferentes populacdes.

Desafios e barreiras
Apesar dos diversos beneficios amplamente

documentados do exercicio fisico para a saude
mental, a adesdo a programas de atividade re-
gular enfrenta barreiras significativas, que po-
dem limitar a eficdcia dessas intervengdes. En-
tre os principais obstaculos estdo fatores socio-
econdmicos, como baixa renda, limitagdes de
acesso a academias ou equipamentos, e restri-
¢oes financeiras que dificultam a participagdo
em atividades organizadas. Além disso, a falta
de tempo devido a compromissos profissionais,
académicos ou familiares ¢ frequentemente ci-
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tada como um impedimento importante, espe-
cialmente em populagdes adultas e jovens
(ROSENBAUM et al., 2020; PIERCY et al.,
2018).

A auséncia de infraestrutura adequada, in-
cluindo espacos publicos de lazer, parques e
academias comunitarias, também contribui para
a baixa adesdo, especialmente em areas urbanas
densamente povoadas ou em regides com me-
nor investimento em politicas de promoc¢ao da
saude. A desmotivacdo pessoal e a falta de ha-
bito regular de pratica de exercicios podem ain-
da reforcar a inatividade, criando um ciclo de
sedentarismo dificil de romper.

Para superar essas barreiras, diversas estra-
tégias tém sido propostas na literatura. Progra-
mas de atividade fisica personalizados, que le-
vam em considera¢ao interesses individuais, li-
mitacdes fisicas e preferéncias de modalidade,
mostram-se mais eficazes na manutengdo da
adesdo. Modalidades prazerosas, como danga,
esportes recreativos ou praticas corpo-mente,
bem como exercicios realizados em grupos, fa-
vorecem o engajamento, promovem socializa-
¢do ¢ aumentam a motivagao intrinseca dos
participantes (ROSENBAUM et al., 2020).

Paralelamente, a implementagdo de poli-
ticas publicas que ampliem o acesso a espagos
de lazer, programas comunitarios € iniciativas
de incentivo a pratica regular de exercicios €
essencial para reduzir as desigualdades e tornar
a atividade fisica mais inclusiva. Tais a¢des nao
apenas facilitam a adesdo, mas também geram
impactos positivos na saide mental populacio-
nal, contribuindo para a prevencao de transtor-
nos e para a promog¢ao do bem-estar psicologico
de maneira ampla e sustentavel.

Exercicio fisico e neurobiologia do hu-
mor
O exercicio fisico exerce influéncia direta e

significativa sobre a bioquimica cerebral, pro-
movendo alteragdes neuroquimicas que impac-

tam positivamente o humor, a cogni¢do e a re-
gulacdo emocional. A pratica regular de ativi-
dades fisicas esta associada ao aumento da libe-
racdo de neurotransmissores relacionados ao
bem-estar, incluindo serotonina, dopamina, no-
radrenalina e endorfinas, substancias funda-
mentais para a sensa¢do de prazer, motivacao e
reducdo de sintomas de ansiedade e depressao
(REBAR et al., 2016). Esses neurotransmisso-
res atuam em diferentes regides do cérebro,
modulando circuitos neuronais que controlam o
humor, a atencdo e a resposta ao estresse.

Além dos efeitos neuroquimicos, o exer-
cicio fisico estimula a libera¢do do fator neuro-
trofico derivado do cérebro (BDNF), uma pro-
teina essencial para a neuroplasticidade. O
BDNF esta envolvido na formagdo de novas
conexdes sinapticas, na manutencdo da satde
neuronal ¢ na adaptac¢ao do cérebro a estimulos
ambientais. Essa neuroplasticidade favorece
processos cognitivos, como aprendizagem e
memoria, além de contribuir para a regulagdo
emocional e a resiliéncia frente a situacdes de
estresse (COONEY ef al., 2018). Segundo
Schuch ef al. (2016), “a ativagdo de vias neuro-
troficas durante o exercicio contribui para a me-
lhora do humor e da cognig¢do, sendo compara-
vel a efeitos observados com antidepressivos”,
destacando o potencial terapéutico do exercicio
fisico como intervengao complementar ou adju-
vante em contextos clinicos.

Outro mecanismo relevante ¢ a modulagao
do eixo hipotdlamo-hipofise-adrenal (HHA),
responsavel pela liberacdo do cortisol, conhe-
cido como hormdnio do estresse. A pratica re-
gular de exercicios tem demonstrado reduzir os
niveis basais de cortisol ¢ melhorar a resposta
adaptativa do organismo a situagdes estres-
santes, contribuindo para efeitos ansioliticos e
maior estabilidade emocional. Esses efeitos fi-
siologicos combinam-se com aspectos psico-
logicos, como aumento da autoestima, percep-
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¢do de competéncia e sensagdo de controle so-
bre o proprio corpo, potencializando os benefi-
cios para a saude mental.

Dessa forma, os efeitos do exercicio fisico
sobre a neurobiologia do humor ndo se res-
tringem a um Unico mecanismo isolado, mas
resultam de uma interacdo complexa entre fa-
tores neuroquimicos, hormonais e estruturais
do cérebro. Essa combinag¢do promove equili-
brio emocional, melhora da cognigdo e protecao
contra o desenvolvimento ou agravamento de
transtornos mentais, consolidando a pratica de
atividade fisica como uma intervencao eficaz,
segura e acessivel para a promog¢do da saude
mental em diferentes populagdes.

Politicas publicas e promoc¢ao da ativi-
dade fisica
Para potencializar os efeitos positivos do

exercicio fisico sobre a saide mental, é essen-
cial a implementagao de politicas publicas es-
tratégicas que incentivem a pratica regular de
atividades fisicas em diferentes contextos popu-
lacionais. Tais politicas devem abranger ndo
apenas a criagdo de programas comunitarios,
mas também a ampliacdo e manutengdo de es-
pacos publicos de lazer, como pracas, parques,
ciclovias e academias ao ar livre, garantindo
acessibilidade a todas as faixas etdrias e grupos
socioecondmicos (PIERCY et al, 2018;
BRAND et al., 2020).

Campanhas educativas e agdes de conscien-
tizagdo sdo igualmente importantes, pois au-
mentam o conhecimento da populagdo sobre os
beneficios do exercicio para a salide mental e
incentivam mudangas comportamentais susten-
taveis. Estratégias de promogao da atividade fi-
sica devem ser integradas a diferentes setores
da sociedade, incluindo satde, educacgdo, urba-
nismo e transporte, de modo a criar ambientes
que facilitem a pratica regular e segura de exer-
cicios. A criacdo de programas escolares, inici-
ativas em locais de trabalho e incentivos a mo-

bilidade ativa, como caminhadas e uso de bici-
cletas, sdo exemplos de medidas eficazes que
contribuem para a adog¢do de habitos saudaveis
e a prevencao de transtornos mentais.

A Organiza¢do Mundial da Satde (OMS)
recomenda que os paises estabelegam metas po-
pulacionais de atividade fisica, promovendo es-
tratégias integradas que considerem fatores so-
ciais, culturais, econdomicos ¢ ambientais. Essa
abordagem sistémica visa reduzir desigualda-
des, facilitar o acesso a pratica de exercicios e
aumentar a adesdo da populagdo, com impac-
tos diretos sobre o bem-estar psicologico e a
qualidade de vida. Estudos indicam que inter-
vencdes publicas bem estruturadas, combinadas
com programas comunitarios e tecnologias di-
gitais, podem gerar aumento significativo na
pratica de atividade fisica, contribuindo para a
prevengao e o manejo de sintomas de ansieda-
de, depressao e estresse, além de promover coe-
sdo social e inclusdo comunitaria (PIERCY et
al.,2018; BRAND et al., 2020).

Portanto, politicas publicas voltadas para a
promogao da atividade fisica ndo apenas favo-
recem a saude fisica, mas também representam
uma estratégia eficaz e abrangente para a pro-
mocao da saude mental, sendo fundamentais
para a constru¢do de sociedades mais sauda-
veis, resilientes e socialmente engajadas.

CONCLUSAO

A anélise apresentada neste capitulo reforca
que o exercicio fisico desempenha um papel
central e multifacetado na promocdo da satde
mental, constituindo-se em uma intervencao de
baixo custo, acessivel e amplamente aplicavel a
diferentes populagdes. A pratica regular de ati-
vidades fisicas tem sido consistentemente asso-
ciada a reducdo de sintomas de depressao e an-
siedade, a melhora da qualidade do sono, ao au-
mento da autoestima e & promog¢do de um es-
tado geral de bem-estar psicologico. Além dis-
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s0, 0 exercicio contribui para a preservagao € o
aprimoramento da func¢do cognitiva, atuando
como um importante fator de prevengao contra
o declinio mental e o surgimento de doengas
neurodegenerativas.

Os beneficios do movimento sobre a mente
ndo se restringem a um Unico mecanismo, mas
resultam da interagdo complexa entre fatores
neuroquimicos, hormonais, cognitivos e soci-
ais. A liberagdo de neurotransmissores como
serotonina, dopamina e endorfinas, a estimula-
¢ao da neuroplasticidade, a reducdo do cortisol
e o fortalecimento de vinculos sociais sdo e-
xemplos de como o exercicio fisico promove
equilibrio emocional e resiliéncia frente a es-
tressores cotidianos. Esses efeitos tornam o
exercicio uma ferramenta terapéutica comple-
mentar, capaz de potencializar os resultados de
intervengdes farmacoldgicas e psicoterapéuti-
cas, além de atuar preventivamente em indivi-
duos saudaveis.

Para que os beneficios do exercicio sejam
plenamente alcangados, € necessario enfrentar
barreiras significativas a adesdo, incluindo fato-
res socioecondmicos, falta de tempo, desmo-

tivacdo e auséncia de infraestrutura adequada.
A implementagao de politicas publicas estrutu-
radas, programas comunitarios, campanhas e-
ducativas e a criacdo de ambientes urbanos que
incentivem a pratica regular de atividades fisi-
cas sdo fundamentais para superar esses obsta-
culos. Estratégias personalizadas, modalidades
prazerosas e programas em grupo também con-
tribuem para aumentar a participacdo € a manu-
tencdo do habito de se exercitar, consolidando
a atividade fisica como pratica sustentavel ao
longo da vida.

Dessa forma, o exercicio fisico se confirma
nao apenas como recurso preventivo, mas tam-
bém como intervencdo estratégica, capaz de
melhorar significativamente a saude mental, a
qualidade de vida e o bem-estar geral da popu-
lagdo. Sua aplicabilidade ampla e os efeitos
multidimensionais sobre o organismo e a mente
reforcam a necessidade de seu incentivo con-
tinuo, tanto no ambito individual quanto coleti-
vo, posicionando 0 movimento como compo-
nente essencial de politicas de saude publica e
estratégias de promoc¢do do bem-estar psicold-
gico.
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