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INTRODUÇÃO  

A OMS define saúde mental como um estado de bem-estar que permite 

desenvolver habilidades e lidar com desafios. Também destaca que a atividade 

física regular previne doenças, reduz sintomas de depressão e ansiedade e 

retarda o declínio cognitivo. Frazão (2025) reforça que exercícios frequentes 

trazem importantes benefícios físicos e psicológicos (Frazão et al., 2024, p. 4). 

Diante disso, surgiu o projeto de extensão. 

 



OBJETIVO 

Obter informações sobre os impactos do exercício físico na saúde mental no 

grupo Saúde e Vida no Lago, a partir das vivências pessoais e de como essa 

atividade tem influenciado a rotina. 

 

MÉTODOS E MATERIAIS 

Para a realização do projeto, foi realizada uma pesquisa bibliográfica e 

estabelecida uma parceria com o grupo Saúde e Vida no Lago. A proposta foi 

desenvolver uma atividade de extensão sobre os impactos do exercício físico 

na saúde mental. As etapas incluíram contatos com a líder e membros do 

grupo, troca de saberes, coleta de depoimentos e divulgação de informações 

por meio de um folder. 

 

RESULTADOS 

Como resultado, foi possível obter conhecimento e informações sobre o 

impacto da atividade física na vida das idosas. Todos os depoimentos 

destacaram melhorias significativas na saúde mental a partir da prática de 

exercícios.  

 

CONCLUSÃO 

Com a realização do projeto, constatamos que o exercício físico é essencial 

para a qualidade de vida, melhorando condições físicas e mentais. As 

atividades do grupo proporcionam sentimento de pertencimento, rompendo 

isolamento, solidão, tristeza e depressão. Todos os depoimentos enfatizaram 

que a participação no grupo Saúde e Vida no Lago foi fundamental para 

promover a melhora completa da saúde. 
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