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A IMPORTANCIA DA ROTINA DE TREINO PARA A SAUDE MENTAL:

Em praticantes de beach tennis
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O Beach tennis € uma modalidade de esporte que ganhou grande destaque nos
ultimos tempos, sabemos seus beneficios fisicos, porém, buscamos trabalhar o
ser humano integralmente. Este tem como objetivo promover a compreensao dos
efeitos da pratica regular de atividade fisica no bem-estar psicologico.
Destacando impactos positivos como reducdo do estresse, melhora da
autoestima e aumento do bem-estar. O publico alvo foi composto por praticantes
de beach tennis nos niveis iniciante, intermediario e avangado, além de pessoas
interessadas na pratica de atividade fisica associada a qualidade de vida e a
saude mental. A atividade esportiva ao ar livre, como o beach ténis apresenta
uma estratégia funcional com grandes impactos para a melhoria dos aspectos
fisicos e psicologicos. Conclui-se que traz beneficios tanto para o corpo quanto
para a mente. A pratica regular ajuda na redugdo do estresse, melhora a
autoestima e proporciona mais bem estar e qualidade de vida aos praticantes.
Além dos beneficios fisicos também favorece a socializacdo e momentos de
lazer, contribuindo positivamente para a saude mental. Dessa forma, se mostra
uma atividade importante para promover equilibrio fisico e emocional em
pessoas de diferentes idades e niveis de pratica.
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