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A atividade fisica é um dos principais componentes da promocdo a saude, sendo ela
relacionada a diminui¢do do risco de aparecimento ¢ desenvolvimento de doencas fisicas e
mentais, mesmo ela sendo tdo benéfica, ¢ apenas uma parcela da populagdo que pratica
exercicios fisicos. A aten¢do basica de saude refor¢a que deve ser implantado a rotina dos
individuos a pratica de exercicios de acordo com o cotidiano, ndo importa a quantidade e a
intensidade, o importante ¢ que o corpo esteja em constante movimento. Esse estudo tem o
objetivo de demonstrar a importancia da atividade fisica na rotina dos estudantes, em especial
dos universitarios, e visa mostrar como isso pode ser um fator de melhora ou piora em seu
estilo de vida, além de apontar os determinantes que podem incentivar ou dificultar essa
pratica. A metodologia usada para a produgdo deste artigo foi pautada em um levantamento
bibliografico, os quais foram obtidos na base de dados do Google Académico a partir de
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descritores como: “estudantes”, “atividade fisica” e ‘“saude mental”.Dessa forma, discute-se
entdo que € notorio que para a pratica de exercicios fisicos ha fatores estimulantes, tais como
sensagdo de bem-estar, tonus muscular e estética corporal, e fatores desestimulantes, como a
alta carga horaria da grade curricular, a localidade e a procrastinagdo na vida do
discente. Essa pratica rotineira, associada a outros habitos dos discentes, como alimentacao
saudavel, ¢ Dbenéfica, melhorando fatores da sua vida como a capacidade
respiratoria, resisténcia muscular, prevencdo de doencas e controle de peso. Apesar das

diferentes realidades que podem ajudar ou atrapalhar a rotina de exercicios fisicos dos

discentes, ¢ indubitavel que ha a melhora na qualidade de vida do mesmo. Desse modo,
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conclui-se que a pratica de exercicios fisicos ¢ favordvel a vida dos estudantes, entretanto a

complexidade da rotina prejudica a constru¢ao desse habito.

Palavras-chave: Atividade fisica. Discente. Bem-estar.
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