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ARTIGOS DE APOIO AOS PRATICANTES ELABORADOS PELO PNMC

A Prética desportiva e a saude mental dos praticantes

Existem estudos suficientes que demonstram a eficacia do exercicio fisico no tratamento das
depressdes clinicas. Além disso, o exercicio moderado tem um efeito sobre a reducdo da
ansiedade e pode melhorar a auto-percepgéo corporal e a auto-estima. Também ha agora boas
evidéncias de que exercicios aerébicos aumentam o humor. Este estudo sugere que 0 exercicio
regular moderado deve ser considerado como um meio vidvel de tratamento de depressfes e
ansiedade e melhorar o bem-estar mental das pessoas em geral



