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RESUMO

A pratica regular de atividade fisica € um dos principais pilares para a promog¢éo do
bem-estar fisico, mental e social. Diversos estudos evidenciam que o exercicio
contribui para o equilibrio do corpo e da mente, melhorando o humor, a autoestima e
a qualidade de vida. Entre seus beneficios estdo a regulacdo hormonal, o
fortalecimento do sistema imunologico e a liberagdo de endorfinas, responsaveis
pela sensacdo de prazer e relaxamento. Além disso, a pratica constante de
atividades fisicas reduz o risco de doencgas crénicas, como diabetes e hipertensao, e
auxilia no controle do estresse e da ansiedade. Objetiva-se por meio do presente
estudo, destacar a importéncia da atividade fisica como estratégia ndo farmacolégica
para a manutencao da saude e do bem-estar integral. Trata-se de uma revisao de
literatura baseada em artigos cientificos publicados entre 2015 e 2025, obtidos em
plataformas como Google Académico e Scielo. Os resultados reforgam que
individuos fisicamente ativos apresentam melhor desempenho nas atividades
diarias, maior disposi¢cao e uma percepg¢ao mais positiva sobre a propria vida. Assim,
a atividade fisica regular, aliada a habitos saudaveis, constitui um dos fatores
essenciais para o equilibrio fisico, emocional e social do ser humano.
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