UniVS

Centro Universitario Vale do Salgado

CENTRO UNIVERSITARIO VALE DO SALGADO
CURSO DE GRADUAGAO EM LICENCIATURA EDUCACAO FiSICA

Raylla Kessya Inécio Ribeiro

ATIVIDADE FISICA, SAUDE MENTAL E CUIDADO DE SI EM MULHERES
JOVENS: UMA REVISAO DA LITERATURA.

ICO - CEARA
2023



Raylla Kessya Inécio Ribeiro

ATIVIDADE FISICA, SAUDE MENTAL E CUIDADO DE SI EM MULHERES
JOVENS: UMA REVISAO DA LITERATURA

Artigo apresentada a Coordenagdo como
quesito para obtencédo do grau de Licenciatura
em Educacdo Fisica do Centro Universitario
Vale do Salgado - UNIVS. Orientador: Prof.

Me. Evandro Nogueira de Oliveira.

Orientador: Prof. Me. Evandro Nogueira de

Oliveira

ICO - CEARA
2023



ATIVIDADE FISICA, SAUDE MENTAL E CUIDADO DE SI EM MULHERES
JOVENS: UMA REVISAO DA LITERATURA

PHYSICAL ACTIVITY, MENTAL HEALTH, AND SELF-CARE IN YOUNG WOMEN: A
LITERATURE REVIEW

RESUMO

A prética regular de atividade fisica € amplamente reconhecida como uma intervencgéo crucial
para a promocao da salde e 0 manejo de doencas fisicas e mentais. Este estudo tem como
objetivo geral analisar a relacdo entre atividade fisica e salde mental em mulheres jovens,
especialmente no contexto do cuidado de si. Utilizando uma abordagem de revisao
bibliografica, foram selecionados artigos relevantes, que foram submetidos a uma analise
critica. Os resultados foram sintetizados de forma narrativa, destacando as principais
descobertas e conclusdes dos estudos, bem como possiveis limitagdes e implicacbes para a
pratica. A revisdo dos estudos revelou que a prética regular de atividades fisicas desempenha
um papel significativo na melhoria da satde mental em mulheres jovens. A atividade fisica
demonstrou ser eficaz no tratamento de transtornos de ansiedade e depresséo, além de contribuir
para o fortalecimento da autoestima e 0 aumento da sensacao de felicidade e satisfacdo geral.
Esses beneficios podem ser atribuidos a diversos mecanismos, desse a reducdo da reducdo do
estresse até a promocdo da interacdo social. Com base nos achados desta revisdo, conclui-se
que é de suma importancia incentivar as mulheres jovens a adotarem a préatica regular de
atividades fisicas como parte essencial do cuidado de si e da promocdo da saude mental. No
entanto, apesar das evidéncias existentes, ainda hd lacunas de conhecimento que requerem
pesquisas adicionais. Estudos futuros devem se concentrar em investigar 0s mecanismos
subjacentes da relacdo entre atividade fisica e saide mental em mulheres jovens, bem como
explorar intervenc@es especificas e estratégias de implementacdo que possam maximizar 0s
beneficios terapéuticos.

Palavras-chave: Saude mental. Atividade fisica. Cuidado de si. Mulheres jovens.

ABSTRACT

Regular physical activity is widely recognized as a crucial intervention for promoting health
and managing physical and mental illnesses. This study aims to analyze the relationship
between physical activity and mental health in young women, particularly within the context of
self-care. Using a literature review approach, relevant articles were selected and subjected to
critical analysis. The results were synthesized narratively, highlighting the key findings,
conclusions, as well as potential limitations and implications for practice. The review of studies
revealed that regular physical activity plays a significant role in improving mental health in
young women. Physical activity has shown to be effective in treating anxiety and depression
disorders, while also contributing to the enhancement of self-esteem and overall happiness and
satisfaction. These benefits can be attributed to various mechanisms, including stress reduction
and promotion of positive social interaction. Based on the findings of this review, it is concluded
that it is of utmost importance to encourage young women to engage in regular physical activity
as an essential aspect of self-care and mental health promotion. However, despite the existing



evidence, there are still knowledge gaps that necessitate further research. Future studies should
focus on investigating the underlying mechanisms of the relationship between physical activity
and mental health in young women, as well as exploring specific interventions and
implementation strategies that can maximize therapeutic benefits.

Keywords: Mental health, Physical activity, Self-care, Young women.

INTRODUCAO

A prética de atividades fisicas remonta a pré-histéria, mas foi na Antiguidade que essa
pratica se consolidou como um estilo de vida saudavel. Na Grécia Antiga, por exemplo, a
atividade fisica era considerada fundamental para o desenvolvimento humano e para a formagédo
de cidad&os saudaveis e virtuosos (OLIVEIRA et al., 2010). Com o passar dos anos, as praticas
de atividades fisicas sofreram mudancas em diferentes épocas e culturas, adaptando-se as
necessidades e particularidades de cada civilizagdo e geracdo. No século XXI, as constantes
mudancas e exigéncias trazidas pela globalizacdo tém impulsionado a busca por um estilo de
vida saudavel, o que tem levado a um aumento na pratica corporais diversas.

No entanto, ainda had lacunas no conhecimento cientifico sobre a relacdo entre
atividade fisica e saude mental. Como ressaltado por Oliveira et al. (2010), as mudancas nas
praticas de atividades fisicas ao longo da historia foram adaptadas as necessidades e
particularidades de cada civilizagdo e geracdo, mas ainda é necessario aprofundar a
compreensdo dessa relacdo, a fim de subsidiar a formulacdo de politicas publicas e praticas
clinicas efetivas para a promoc¢éo da satde mental, especialmente em mulheres jovens, objeto
desse estudo.

Diversas pesquisas tém demonstrado que a atividade fisica pode ter impactos positivos
na saude mental das mulheres jovens, reduzindo sintomas de ansiedade e depressdo,
melhorando a autoestima e a qualidade de vida. No entanto, é necessario aprofundar a
compreensdo dessa relacdo para que esses resultados possam ser mais efetivos. Aqui falaremos
especificamente do cuidado de si como processo que deve ser continuo e englobar diferentes
dimensdes do ser humano, como a fisica, a mental e a social (Bolsoni, 2012). Dessa forma, é
importante considerar a atividade fisica como uma das praticas fundamentais para o cuidado de
si, especialmente em relacdo a satide mental das mulheres jovens.

Essa preocupacgdo é corroborada por Michel Foucault, que em sua obra destacou a
importancia do cuidado de si como prética de liberdade e resisténcia aos dispositivos de poder
que se instauram na sociedade. Bolsoni (2012) diz que o cuidado de si € um conceito que tem

ganhado destaque na atualidade, pois se refere ao processo de ocupar-se consigo mesmo,



visando a promocdo do bem-estar fisico, mental e social. Nesse contexto, as préticas de
atividades fisicas tornam-se indispensaveis para o cuidado de si.

Em sintese, a relacdo entre corpo e cuidado de si no que diz respeito a atividade fisica
e salide mental em mulheres jovens, é um tema complexo que requer aprofundamento e estudos
mais detalhados. No entanto, € inegdvel a importancia da pratica de atividades fisicas para o
cuidado de si e para a promocdo do bem-estar fisico, mental e social, 0 que ressalta a
necessidade de investimentos em politicas publicas e préticas clinicas efetivas para essa
populagéo.

Além disso, o tema tem relevancia académica, uma vez que ainda existem lacunas no
conhecimento cientifico acerca dessa relagdo, especialmente em relacdo as mulheres jovens.
Dessa forma, este artigo de revisdo busca fornecer uma visdo mais clara e abrangente da relacéo
entre saude mental e atividade fisica em mulheres jovens, contribuindo para o avanco do
conhecimento cientifico sobre o tema.

Por fim, a problematica abordada neste trabalho também tem relevancia social, uma
vez que o cuidado de si e a promoc¢édo da saude mental sdo questdes que afetam diretamente a
vida das pessoas e das comunidades em que estdo inseridas. Conhecer 0s mecanismos
envolvidos na relacdo entre saude mental e atividade fisica em mulheres jovens pode subsidiar
a formulacdo de politicas publicas e praticas clinicas efetivas para a promoc¢éo da satde mental
dessas mulheres e, consequentemente, da sociedade como um todo.

O objetivo geral deste artigo de revisdo € analisar a relacdo entre atividade fisica e
saude mental em mulheres jovens, especialmente no contexto do cuidado de si. Nesse sentido,
se propGe de forma especifica a refletir acerca do conceito de cuidado de si proposto por Michel
Foucault e sua aplicacdo na préatica de atividade fisica como estratégia para promogéo da saude
mental em mulheres jovens; identificar os principais estudos que avaliam a relacdo entre
atividade fisica e saude mental em mulheres jovens, destacando suas principais contribuicdes e
limitacGes; e discutir os possiveis mecanismos pelos quais a atividade fisica pode melhorar a

satude mental em mulheres jovens, a partir das evidéncias apresentadas na literatura cientifica.

METODOLOGIA

A pesquisa realizada consistiu em uma revisdo narrativa da literatura com analise
qualitativa dos estudos encontrados. A busca por artigos foi conduzida em bases de dados

cientificas, como PubMed, Google Académico e Scielo, além de periddicos especializados na



area de psicologia da saude e atividade fisica. Os termos de busca utilizados foram "salde
mental", "atividade fisica" e "mulheres jovens". A busca foi realizada de forma sistemética e
criteriosa, de modo a garantir que todos os estudos relevantes fossem identificados.

Os artigos encontrados foram selecionados com base em critérios de inclusdo e
exclusdo previamente estabelecidos. Os critérios de inclusdo foram: estudos publicados nos
ultimos 5 anos, com foco na relagéo entre salide mental e atividade fisica em mulheres jovens,
e artigos com delineamento experimental ou observacional. Ja os critérios de exclusdo foram:
estudos que ndo abordavam a questéo de pesquisa em profundidade, estudos duplicados ou que
apresentavam baixa qualidade metodoldgica.

Os artigos selecionados foram analisados em relacdo aos objetivos da reviséo, e 0s
resultados foram sintetizados de forma narrativa, destacando as principais descobertas e
conclusdes dos estudos, bem como possiveis limitacdes e implicacdes para a pratica clinica e a
pesquisa futura. A discusséao incluiu uma analise critica dos resultados e suas implica¢Ges para
a pratica do profissional de Educacgéo Fisica. Foi realizada uma sintese dos principais achados

e uma reflex@o sobre as possiveis lacunas na literatura e os desafios futuros.

1. DESENVOLVIMENTO

2.1 APRATICA DE ATIVIDADE FISICA E A SAUDE MENTAL

A prética regular de atividade fisica € amplamente reconhecida como uma
necessidade para a promocao da salde e prevencdo de doengas cronicas degenerativas. De
acordo com Bottcher (2019, p. 108), ha um consenso entre pesquisadores sobre a
importancia da atividade fisica para o tratamento de doencas fisicas e psicoldgicas, bem
como para o bem-estar e a qualidade de vida.

No entanto, o estilo de vida sedentario e a falta de atividade fisica tém se tornado
cada vez mais comuns na sociedade moderna. 1sso tem sido associado a problemas de satde
publica, como sedentarismo, depressdo, ansiedade, estresse e risco de doencas
degenerativas, como Parkinson, entre outras (OMS, 2021).

Para abordar esses problemas, o Ministério da Saude publicou, em 2006, a Politica
Nacional de Promocgdo de Saude, que inclui a pratica corporal/atividade fisica como uma

de suas acOes. Essa politica visa incentivar a préatica de atividades fisicas de forma livre,



seja no ambito profissional formal, informal ou apenas como instrumento de lazer e bem-
estar. Essas iniciativas buscam diminuir a vulnerabilidade de individuos de diferentes
realidades sociais, oferecendo possibilidades diversas e acessiveis a todos (BOTTCHER,
2019, p.109).

Além disso, a atividade fisica tem sido reconhecida como uma importante
ferramenta para a promogdo da incluséo social, permitindo que pessoas de diferentes
idades, géneros e classes sociais possam interagir e se beneficiar dos aspectos fisicos,
emocionais e sociais da préatica esportiva (NETO et al., 2020).

A prética regular de atividade fisica também tem sido associada a uma melhoria
no desempenho académico, especialmente em criangas e jovens. Estudos indicam que o
exercicio fisico pode aumentar a capacidade cognitiva, a atencdo e o desempenho escolar,
além de melhorar a autoestima e a saude mental (RIBEIRO et al., 2016).

A pratica regular de atividade fisica é de extrema importancia para a promocao da
saude fisica e mental, assim como para a prevencdo de doencas cronicas. Politicas publicas
tém sido fundamentais para incentivar a pratica esportiva em diferentes contextos e torna-
la acessivel a todas as camadas da sociedade, permitindo que todos possam se beneficiar
dos aspectos fisicos, emocionais e sociais da atividade fisica (BOTTCHER, 2019).

A promocdo da satde € um conceito, uma metodologia e uma pratica politica que
visa melhorar as condi¢fes sociais que sdo criticas para a saude e qualidade de vida
(OLIVEIRA et al., 2010). De fato, a falta de atividade fisica pode acarretar em diversas
debilidades fisicas e psicologicas, como falta de concentracdo, auséncia de memoria,
produtividade intelectual reduzida, entre outros (SILVA; CABRAL; NETO, 2020).

No entanto, a conscientizacdo e 0s incentivos a pratica regular de atividade fisica
tém mostrado resultados positivos na promoc¢do da salde e bem-estar psicolégico dos
individuos (SILVA; CABRAL; NETO, 2020; OLIVEIRA et al., 2010). Estudos
demonstram que a atividade fisica pode ser um importante meio de otimizar o bem-estar
psicolégico e a qualidade de vida, uma vez que proporciona beneficios que refletem
positivamente na vida das pessoas (OLIVEIRA et al., 2010).

Assim, é essencial que se promova a atividade fisica de forma sistematica,
consciente e bem orientada, de modo que todos os individuos possam usufruir dos seus
beneficios, melhorando sua satde fisica e mental e, consequentemente, sua qualidade de
vida (BOTTCHER, 2019; OLIVEIRA et al., 2010; SILVA; CABRAL; NETO, 2020).

Além dos beneficios ja mencionados, a pratica regular de atividade fisica também

tem sido associada a uma redugdo do risco de doengas cardiovasculares, diabetes,



obesidade, osteoporose e alguns tipos de cancer, também pode contribuir para a melhoria
da fungdo pulmonar e para o fortalecimento do sistema imunoldgico, reduzindo o risco de
infeccBes. (RAIMUNDO;MALTA;BRAVO,2019).

No entanto, é importante ressaltar que a pratica de atividade fisica deve ser
orientada por um profissional de Educacéo Fisica capacitado, respeitando as limitacGes
individuais e evitando lesdes. E fundamental também que haja um equilibrio entre os tipos
de atividades realizadas, de forma a garantir o desenvolvimento harménico do corpo e
evitar o desgaste excessivo de determinadas regides.

Além disso, € importante considerar que a atividade fisica ndo deve ser vista
apenas como um meio de prevencédo e tratamento de doengas, mas sim como uma parte
integrante de um estilo de vida saudavel, que envolve uma alimentacdo equilibrada, o
controle do estresse e habitos de sono regulares. (RAIMUNDO;MALTA;BRAVO,2019).

Nesse sentido, politicas publicas que promovam a atividade fisica em diferentes
contextos e para diferentes grupos populacionais sdo fundamentais para garantir que a
pratica esportiva seja acessivel a todos, independentemente de suas condigdes sociais,
culturais e econdmicas. Essas politicas podem envolver desde a disponibilizacéo de espacos
publicos para a pratica de atividades fisicas até a oferta de programas especificos que
estejam alinhados a promocéo de satude mental, pois, a préatica regular de atividade fisica é
amplamente reconhecida como benéfica para a saude fisica, mas também tem um impacto
significativo na saiude mental dos individuos. Vérios estudos tém demonstrado que a
atividade fisica pode reduzir o estresse, a ansiedade, a depressdo e melhorar o bem-estar
emocional e cognitivo.

De acordo com Oliveira et al. (2010), os individuos que se envolvem em
atividades fisicas tém uma melhora significativa na saude mental, além de um melhor
desempenho cognitivo e uma maior capacidade de concentracdo. Esses beneficios podem
ser atribuidos ao fato de que a atividade fisica aumenta a circulacdo sanguinea e o fluxo de
oxigénio para o cérebro, o que ajuda a melhorar a funcéo cerebral e a reduzir o estresse € a
ansiedade.

Além disso, Silva, Cabral e Neto (2020) destacam que a atividade fisica pode
ajudar a aumentar a autoestima e a autoconfianca dos individuos, bem como promover a
sociabilidade e a interacdo social. A pratica regular de atividade fisica também pode ser
uma forma eficaz de lidar com o estresse e a ansiedade, oferecendo uma forma saudavel de
canalizar a energia e reduzir a tensdo muscular.

Em sintese, a préatica de atividade fisica € um processo importante para a promogéo



da saide mental, especialmente para mulheres jovens. Além dos beneficios fisicos, a
atividade fisica regular pode ajudar a reduzir o estresse, a ansiedade e a depressao, melhorar
a autoestima e a autoconfianga, bem como promover a interacdo social. E importante
destacar que a atividade fisica ndo deve ser vista como uma solugéo Unica para problemas

de satde mental, mas sim como parte de um estilo de vida saudavel e equilibrado.

2.2 SAUDE MENTAL E ATIVIDADE FISICA EM MULHERES JOVENS

A Educacdo Fisica é uma profissdo que tem como objetivo auxiliar as pessoas na
busca de satide por meio da atividade fisica , contribuindo para o desenvolvimento fisico,
emocional e social do individuo. Segundo Antunes, Knuth e D'Amico (2020), a Educacéo
Fisica auxilia no desenvolvimento de capacidades, fungdes mentais, coordenagdo motora,
criatividade, habilidades e atitudes de livre expresséo, proporcionando o bem-estar do ser
humano.

Além disso, a préatica de atividades fisicas € benéfica para a salde, podendo ser
considerada uma forma de cuidado terapéutico. De acordo com o Ministério da Saude do
Brasil (2020), a prética de atividade fisica auxilia na socializacdo, na busca pela autonomia,
melhora na autoconfianca, alivia o estresse e melhora a autoestima.

Para Oliveira et al. (2020), a pratica de atividade fisica tem grande importancia
para a salde da mulher, trazendo beneficios significativos como mudancas no
condicionamento fisico, melhora nos resultados estéticos, aumento da autoestima, reducéo
da ansiedade e melhora na socializacdo. A pratica regular de exercicios fisicos €
fundamental para combater o sedentarismo e garantir o bem-estar fisico e mental.

Apesar disso, historicamente, a sadde da mulher foi vista como fragilizada e inapta
para treinamentos fisicos ou praticas esportivas que exigiam forca fisica. Contudo, a luta
pela participacdo feminina em atividades até entdo masculinas ganhou forca,
transformando o cenéario das praticas de exercicio fisico, seja em academias ou ao ar livre
(SOUTO; MOREIRA, 2021, p. 833).

Outro estudo realizado por Santos et al. (2018) mostrou que a pratica regular de
atividade fisica pode melhorar a saide mental, reduzindo sintomas de ansiedade e
depressdo em mulheres. Os resultados indicaram que a atividade fisica pode ser uma
alternativa eficaz para tratar sintomas de transtornos mentais em mulheres, além de
promover beneficios fisicos e de saude em geral.

Diante do exposto, pode-se inferir que a pratica de atividade fisica é fundamental
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para a promoc¢do da saude fisica e mental das mulheres. Através da atividade fisica, é
possivel melhorar o condicionamento fisico, a autoestima, a socializacdo e reduzir os
sintomas de transtornos mentais como ansiedade e depressdo. Por isso, é importante que as
mulheres incluam a atividade fisica em sua rotina diaria, com acompanhamento de um
profissional capacitado, para garantir uma pratica segura e eficaz.

Estudos mais recentes reforcam a importéancia da atividade fisica para a satde
mental. De acordo com a pesquisa de Oliveira et al. (2018), a pratica regular de exercicios
fisicos pode contribuir para reduzir os sintomas de depressdo e ansiedade. Outro estudo
realizado por Souza et al. (2020) mostra que a atividade fisica pode ser uma estratégia
eficaz para melhorar a qualidade de vida e reduzir o estresse em mulheres.

Outro estudo realizado por Asztalos et al. (2019) apontou que a préatica de
atividade fisica pode ser especialmente benéfica para mulheres jovens, ajudando a reduzir
a ansiedade e a depressdo, bem como melhorar o sono e a qualidade de vida. Isso pode ser
atribuido ao fato de que as mulheres jovens muitas vezes enfrentam uma serie de desafios
emocionais e sociais, incluindo pressGes sociais, autoimagem e problemas de
relacionamento, que podem afetar negativamente a saude mental.

Em suma, a prética regular de atividade fisica é fundamental para a promocao da
salde e prevencao de doengas, e deve ser incentivada por meio de politicas publicas que
garantam o acesso de todos os individuos aos beneficios fisicos, emocionais e sociais da
atividade fisica.

Associar a préatica regular de atividade fisica com a satde de mulheres jovens é de
extrema importancia, tendo em vista que elas passam por diversas mudancgas hormonais e
fisicas ao longo de suas vidas. Segundo Bottcher (2019), a pratica regular de atividade
fisica é fator determinante para promocdo de salde e tratamento de diversas doencas
crénicas degenerativas, o que se aplica também as mulheres jovens.

Além disso, politicas publicas voltadas a promocdo de satide podem contribuir
para diminuir a vulnerabilidade das mulheres jovens, oferecendo possibilidades diversas e
acessiveis para a pratica de atividades fisicas, como aponta Bottcher (2019). Ja Oliveira et
al. (2010) afirmam que a promoc¢do da salde pode ser considerada como instrumento
conceitual, politico e metodoldgico em torno do processo satde/doenca que visa analisar e
atuar sobre as condi¢des sociais que sdo criticas para melhorar as condi¢fes de salude e
qualidade de vida, o que também se aplica as mulheres jovens.

No entanto, como ressaltado por Silva, Cabral e Neto (2020), a auséncia de

cuidados consigo mesma pode implicar em debilidades fisicas e psiquicas, 0 que pode ser
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ainda mais evidente no caso de mulheres jovens que enfrentam pressdes sociais e
emocionais adicionais. Por isso, é importante incentivar e conscientizar essas mulheres

sobre a importancia da pratica regular de atividades fisicas para sua satde fisica e mental.

2.3. CUIDADO DE SI, ATIVIDADE FISICA E SAUDE MENTAL: QUAL A
RELACAQ?

O cuidado de si tem ganhado cada vez mais destaque na contemporaneidade como um
conceito fundamental para a promocao da satde fisica e mental. Esse conceito engloba uma
série de préaticas que visam ao autocuidado, incluindo atividade fisica regular, alimentagéo
saudavel e acOes voltadas para o bem-estar pessoal. O cuidado de si € um tema que remonta a
filosofia grega antiga e foi abordado por Michel Foucault, renomado filésofo e tedrico social
francés.

Segundo Foucault (2006), o cuidado de si envolve o processo de autoconhecimento, o
desenvolvimento pessoal e a busca pela verdade interior. Para ele, a ética e a estética estao
intrinsecamente ligadas, e o cuidado de si representa um meio de alcancar a harmonia entre
essas duas dimensdes da existéncia humana. Foucault argumentava que essa préatica ética é uma
forma de resisténcia ao poder opressivo da sociedade, permitindo a libertacdo das amarras
culturais que restringem o individuo.

Conforme a perspectiva do filésofo, o cuidado de si demanda disciplina e esforco
continuos. O primeiro passo nesse processo € o autoconhecimento, que implica na reflexao
sobre as préprias crencas, valores e desejos. Foucault destacava que a busca pela verdade e pelo
autoconhecimento ¢ uma forma de resisténcia a dominacdo, pois capacita o individuo a
questionar os valores e ideias impostos pela sociedade.

O autoconhecimento é o ponto de partida para a identificacdo da esséncia do individuo,
suas necessidades e respostas a questionamentos internos sobre sua identidade, assim como
questionamentos externos sobre sua interagdo com o0s outros. Em outras palavras, o
autoconhecimento funciona como uma bulssola que orienta nossa existéncia (Ferreira, 2018).

Estudos tém demonstrado que a formacdo dos individuos é profundamente
influenciada pelo contexto historico no qual estdo inseridos. Nesse sentido, a compreensdo do
meio social favorece a seguranga nas agOes e atitudes baseadas no autoconhecimento, bem
como no bem-estar fisico e mental, transformando o individuo em alguém que contempla e

colabora de maneira efetiva para acdes permeadas por seguranga e principios éticos e estéticos
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saudaveis (Chaves e Viana, 2017).

No cenario atual, é essencial desenvolver uma cultura integral de bem-estar. Desafios
frequentes sdo propostos para alcancar uma imagem positiva de si mesmo, independentemente
de influéncias externas. Curiosamente, esses desafios estdo muitas vezes relacionados as
praticas dos antepassados, que buscavam dominar o pensamento, o agir e o fazer, limitando
deliberadamente a sensacdo de "falso dominio das emocfes”. No entanto, os estudos de
Foucault, como aponta Amorim (2020), demonstram a importancia de alinhar as necessidades
morais, individuais e sociais, a fim de que o individuo, em total sintonia consigo mesmo, possa
ajudar verdadeiramente o proximo, agindo de forma ética e visando o bem-estar coletivo.

Portanto, o cuidado de si se configura como uma préatica ética que envolve o
desenvolvimento pessoal, 0 autoconhecimento e a busca pela verdade interior. Essa pratica é
uma maneira de resistir ao poder opressivo da sociedade, proporcionando a libertacdo das
restricdes culturais (FOUCAULT, 2006)

A pratica regular de exercicios fisicos em mulheres jovens esta diretamente
relacionada ao cuidado de si e ao desenvolvimento do autoconhecimento. Nesse contexto, o
autoconhecimento surge como uma ferramenta importante para compreender as necessidades
individuais e identificar os impactos positivos que a atividade fisica pode proporcionar.

De acordo com Silva et al (2019), a préatica de exercicios fisicos esta associada a
melhorias na saude geral das mulheres jovens, incluindo beneficios como o aumento da
resisténcia cardiovascular, a melhoria da for¢a muscular, a reducédo do risco de doencas cronicas
ndo transmissiveis e o fortalecimento do sistema imunolédgico. Além disso, a pratica regular de
exercicios pode contribuir para a melhoria da autoimagem e da autoestima das mulheres,
promovendo uma maior aceitacdo corporal e bem-estar psicolégico (SILVA et al., 2019).

Nesse sentido, a atividade fisica se torna um elemento importante para que as mulheres
possam se reconhecer em sua esséncia, identificando suas necessidades e respostas para
guestionamentos internos sobre sua propria identidade e externos sobre sua relagdo com o0s
outros. Como mencionado por Ferreira (2018), o autoconhecimento é fundamental para a
formacdo pessoal e profissional, proporcionando uma maior compreensdo de si mesmo e
auxiliando na busca de uma vida mais saudavel e equilibrada.

Ao considerar a importancia do autoconhecimento aliado a pratica de exercicios
fisicos, é fundamental destacar a relevancia de uma abordagem individualizada e respeitosa.
Cada mulher jovem possui caracteristicas e necessidades Unicas, e é essencial que as atividades
fisicas sejam adequadas e seguras para cada individuo. Pois, segundo Freire (2022), a préatica

regular de atividades fisicas tem um impacto positivo na saide mental, devido & liberacdo
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hormonal e aos diversos fatores comportamentais, sociais e espirituais envolvidos. Dessa forma,
a atividade fisica pode ser utilizada como um meio para alcangar determinadas finalidades e
investigar dificuldades encontradas, sendo praticada tanto por prazer quanto para atingir
objetivos relacionados a salde e qualidade de vida.

E importante que a populagdo, independentemente de faixa etaria, género ou condico
socioecondmica, tenha acesso e seja apoiada por politicas publicas que promovam o direito a
pratica de exercicios fisicos. Além disso, é essencial destacar a importancia dos profissionais
que acompanham o desenvolvimento simultaneo da sadde fisica e mental (FREIRE, 2022).

A salde, a luz da teoria foucaultiana, promove a ideia de individualizar o direito, sem
a pressdo social de se adequar a um corpo padrdo, permitindo a liberdade de promover a saide
por meio da atividade fisica como um prazer, sem a obrigacdo de seguir preceitos estabelecidos
pela sociedade (Mendes, Gleyse, 2014). Nesse contexto, a teoria de Foucault se conecta a saude
mental e a educacéo fisica como uma filosofia para o cuidado de si.

E importante destacar que o corpo e a alma estfo interligados em uma unidade que
mantém uma relacdo simbiotica, em que um influencia o outro. Portanto, a busca pelo cuidado
integral ndo deve ser realizada de forma isolada, pois isso comprometeria 0 equilibrio
necessario estabelecido por Foucault.

Ao discutir a relagdo entre salde, atividade fisica e cuidado de si, € relevante
incorporar a visao de corpo trazida por Nobrega (2018). Segundo a autora, 0 corpo € uma
construcdo social e cultural, influenciado por normas e padrfes estabelecidos pela sociedade.
Ela destaca a importancia de compreender 0 corpo como um espago de expressao, prazer e
resisténcia.

Nessa perspectiva, o cuidado de si ndo se limita apenas a saude fisica, mas também
envolve a valorizacdo e aceitacdo do préprio corpo, independentemente de sua conformidade
com os ideais impostos. Conforme argumentado por Ndobrega (2018), é necessario reconhecer
que o corpo é diverso e plural, e que cada individuo possui sua propria identidade corporal.

Portanto, ao buscar o equilibrio entre o fisico e a alma, é fundamental considerar a
visdo de corpo, que enfatiza a importancia de valorizar e respeitar a individualidade corporal
de cada pessoa. O cuidado de si deve incluir a aceitacdo e a celebracdo da diversidade corporal,

promovendo uma relacdo saudavel e positiva com o préprio corpo.

E importante ressaltar que ndo ha uma hierarquia entre o corpo/alma ou corpo/mente,
mas sim uma ligacéao interdependente que deve ser considerada ao buscar o equilibrio para uma

vida saudavel. Essa visdo de unidade, complementaridade e integracéo torna os conhecimentos
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e saberes inscritos no corpo como possibilidade de ser no mundo.

Em termos préticos, quando se considera a consciéncia corporal e o cuidado de si,
percebe-se que o corpo reage ndo apenas fisicamente, mas também emocionalmente, por meio
da percepcao das dimensoes fisicas e espaciais durante a pratica de exercicios. Essa consciéncia
corporal se torna um habito que impacta no humor e no bem-estar do individuo envolvido no
esporte (GOMES, FERRERI e LEMOQOS, 2018).

A consciéncia corporal vai alem do simples desenvolvimento de movimentos e
exercicios, pois envolve a percepcdo sensorial da imagem corporal, que é influenciada pelo
estado emocional. E a partir dessa percepcio que se vislumbra a capacidade de realizar
atividades fisicas prazerosas, o que esta diretamente ligado ao cuidado de si (BOLSONI, 2012).

Além disso, o conhecimento do cuidado de si proporciona beneficios para o corpo,
como o prazer nas atividades fisicas, que vao além de meras praticas mecénicas. Nas atividades
mecénicas, ndo se observam os beneficios resultantes da experiéncia da consciéncia corporal,
pois o foco esta apenas no aspecto fisico. Assim sendo é importante que essas praticas sejam
caracterizadas como praticas de si, pois, referem-se as a¢cdes que um individuo exerce sobre si
mesmo, buscando transformar, purificar e transfigurar sua propria existéncia. Essas praticas
englobam um conjunto de exercicios que tém como objetivo o cuidado de si, tanto fisico como
mental, e se tornam significativas na medida em que promovem a consciéncia corporal, 0
autoconhecimento e a busca pelo bem-estar. Nesse sentido, as praticas de si sdo fundamentais
para 0 desenvolvimento pessoal e para a construcdo de uma vida saudavel e auténtica,
permitindo ao individuo aperfeicoar-se e lidar de forma mais consciente e responsavel consigo
mesmo e com os outros (BOLSONI, 2012).

Ao relacionar essas ideias com os conceitos de Foucault, percebe-se que as praticas de
si e 0 cuidado de si estdo intrinsecamente ligados. A acdo consciente das praticas de si contribui
para o cuidado de si mesmo, e a consciéncia corporal € fundamental nesse processo. O cuidado
de si emerge como um objetivo privilegiado das praticas de si, que se tornam significativas por
meio das experiéncias internas do sujeito (BOLSONI, 2012).

Diante das reflexbes apresentadas, é possivel compreender a importancia da rela¢éo
entre a pratica de exercicios fisicos, o cuidado de si e a saude mental. A partir das abordagens
de Foucault e dos estudos contemporaneos, percebe-se que a atividade fisica desempenha um
papel fundamental na promog¢éo do bem-estar integral, envolvendo ndo apenas o aspecto fisico,
mas também o emocional, mental e espiritual.

Ao buscar o autoconhecimento e a consciéncia corporal por meio das praticas de si, 0

individuo adquire ferramentas para lidar com suas proprias emocoes, enfrentar desafios e buscar
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o0 equilibrio entre corpo e mente. Essas praticas proporcionam ndo apenas beneficios fisicos,
como o prazer na realizacdo das atividades, a melhoria da forma fisica e o desenvolvimento de
habilidades motoras, mas também favorecem a construgdo de relagcdes saudaveis consigo

mesmo e com 0sS outros.

CONSIDERACOES FINAIS

Considerando as evidéncias cientificas apresentadas neste estudo, é possivel afirmar
que a pratica regular de atividade fisica € fundamental para a promocao da salde, além de ser
importante para a salde mental e o bem-estar. A revisdo narrativa da literatura apresentada
neste texto destacou a importéncia da atividade fisica para mulheres jovens, mostrando que a
pratica de exercicios fisicos pode trazer beneficios para a saude fisica e mental, além de permitir
a interacdo com outros individuos e a construgéo de relagdes saudaveis consigo. Assim, além
de promover o bem-estar fisico, a atividade fisica demonstra ter efeitos positivos no tratamento
de transtornos de ansiedade e depressdo, bem como na melhoria da autoestima e na promocao
de uma sensacao geral de satisfacdo.

No entanto, € importante salientar que, apesar dos avancos cientificos nessa area, ainda
h& muito a ser explorado e compreendido sobre a relacédo entre atividade fisica e saide mental
em mulheres jovens. Sao necessarias mais pesquisas para elucidar os mecanismos especificos
pelos quais a atividade fisica afeta a saude mental, bem como identificar quais tipos de
exercicios sdo mais eficazes para diferentes condi¢cdes e individuos.

Além disso, é fundamental que haja um investimento significativo em politicas
publicas que incentivem e facilitem o acesso das mulheres jovens a atividades fisicas e
esportivas. Isso pode envolver desde a implementacdo de programas de educacdo e
conscientizacdo sobre os beneficios da atividade fisica para a salde mental, até a
disponibilizacdo de espacos seguros e acessiveis para a pratica de exercicios.

No ambito clinico, é essencial que a prescricdo de atividades fisicas seja parte
integrante da promocédo, prevencao e/ou tratamento de transtornos mentais em mulheres jovens.
A abordagem multidisciplinar, envolvendo profissionais da salde, pode ser especialmente
benéfica para oferecer suporte abrangente e personalizado a essas mulheres.

Em suma, este estudo contribui para a ampliacdo do conhecimento cientifico sobre a
relacdo entre atividade fisica e saide mental em mulheres jovens. Nesse sentido, € importante
ressaltar que a revis@o narrativa da literatura apresentada neste texto pode servir como base para

0 desenvolvimento de novos estudos com metodologias distintas, aprofundando o campo
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cientifico para a promogao da saude e bem-estar das mulheres. Assim sendo, é necessario que
futuras pesquisas continuem a explorar e aprofundar essa temética. Através de um maior
entendimento dessas relagdes, poderemos desenvolver intervencdes mais efetivas e
direcionadas, visando melhorar a satide mental e o bem-estar das mulheres jovens por meio do

cuidado de si.
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