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Portugal tem a mais baixa percentagem de pessoas que praticam exercicio fisico frequentemente num conjunto de 21 paises europeus. (Jornal de
Noticias, 25.10.2016).

Portugal tem das maiores taxas de consumo de benzodiazepinas (ansioliticos) da Unido Europeia e, simultaneamente, das maiores taxas de
consumo de bebidas alcodlicas em todo o mundo (Jornal Expresso, 24.03.2016).

Muita oferta, mas pouca pratica de exercicio fisico
Vivemos numa época em que acontecem multiplos eventos desportivos e a atividade fisica organizada é de facil acesso. Encontramos a nossa volta
corridas, trails, maratonas, marchas e caminhadas, torneios e percursos noturnos de bicicleta, workshops de danca, desportos radicais e de

montanha, atividades na praia ou no ginasio. Atividades que se realizam durante todo o ano e sdo abertas a comunidade, em geral. Contudo, os
niveis de prética de atividade fisica regular sdo, ainda, reduzidos.
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Saude mental e exercicio fisico

A saude mental é uma das componentes basicas do conceito geral de satide e de bem-estar, pressupde as condigdes essenciais para o desenvolvi-
mento pessoal e a relacdo interpessoal e esta intimamente ligada a saude fisica, a qual, por sua vez influencia a satide mental. O exercicio fisico, a
par de uma alimentacdo adequada e de um estilo de vida equilibrado, constitui um fator de saude. Pela importancia que a atividade fisica assume
na saude de cada um, valera a pena enumerar aquilo que o treino fisico potencia e favorece, também no ambito da saide mental.

Valores que déo saude e ajudam a treinar para a felicidade

A disciplina, que se aprende na rotina do exercicio didrio, na organizacdo e planeamento, definindo onde cada um quer chegar.

A persisténcia, que se desenvolve nos momentos mais dificeis, ndo desistindo quando, por exemplo, chove ou esta frio.

A autoestima e motivacgao, que se desenvolvem de treino para treino, quando se vence a ansiedade e o medo, ou quando, simplesmente, se experi-
menta a sensacdo de bem-estar, por fazer uma caminhada, e que motiva para a sessao de treino seguinte.

A determinacdo, que a pratica do desporto transmite e ensina, levando a resistir aos pensamentos negativos e a vencer barreiras que surgem em
cada dia e em cada treino.

A resisténcia a frustracdo, que é alcancada se houver garra, foco e determinacéo.

Todos estes valores, tdo importantes para a vida, podem ser favorecidos pela pratica do exercicio fisico e terdo um impacto positivo no dia-a-dia, no

trabalho, assim como nos relacionamentos familiares e pessoais.
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