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Resumo

Estudos tém demonstrado que a pratica regular de atividades fisicas esta associada
a melhorias significativas na saide mental. A personalizagao do treinamento € um dos
aspectos mais valorizados nesse contexto, pois leva em consideracdo as
particularidades de cada cliente, como limitagdes fisicas, objetivos pessoais e estado
emocional. A presente pesquisa adota um delineamento qualiquantitativo,
combinando abordagens qualitativas e quantitativas para explorar e analisar o tema
em questdo. O uso dessas abordagens visa captar tanto a amplitude quanto a
profundidade dos dados, oferecendo uma compreensdo mais abrangente do
fendmeno estudado. E interessante notar que, apesar de um nimero expressivo de
participantes reconhecerem os beneficios da atividade fisica para a saude mental,
uma parcela significativa ainda pratica exercicios de forma insuficiente ou irregular.
Palavras-chave: Treinamento fisico; Personal trainer; Estados de humor.

Abstract

Studies have shown that regular physical activity is associated with significant
improvements in mental health. Personalization of training is one of the most valued
aspects in this context, as it takes into account the particularities of each client, such
as physical limitations, personal objectives and emotional state. This research adopts
a qualitative and quantitative design, combining qualitative and quantitative
approaches to explore and analyze the topic in question. The use of these approaches
aims to capture both the breadth and depth of the data, offering a more comprehensive
understanding of the phenomenon studied. It is interesting to note that, despite a
significant number of participants recognizing the benefits of physical activity for mental
health, a significant number still exercise insufficiently or irregularly.
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1 INTRODUGAO

O condicionamento fisico, aliado ao acompanhamento de um personal trainer,
tem se mostrado uma combinacgao eficaz para a melhoria do estado emocional dos
individuos. A pratica regular de exercicios fisicos promove ndo apenas beneficios
fisioloégicos, mas também contribui para a saude mental, auxiliando no combate ao
estresse, a ansiedade e a depresséo. Além disso, o personal trainer desempenha um
papel crucial ao proporcionar um acompanhamento personalizado, que leva em
consideragdo as necessidades e os objetivos individuais, potencializando os

resultados do condicionamento fisico.

1.1 Efeitos do condicionamento fisico na saude mental

O exercicio fisico € uma intervengao nao farmacologica efetiva para a melhora
da saude mental. Pesquisas indicam que a pratica regular de atividades fisicas esta
associada a reducio dos sintomas de depressio e ansiedade, além de promover uma
melhora geral na qualidade de vida (Cooney, 2013; Anderson, E.; Shivakumar, G,
2023). Um dos mecanismos pelos quais o exercicio influencia a saude mental é a
liberagao de endorfinas, neurotransmissores que geram sensacoes de prazer e bem-
estar (Hansen, 2011).

A depressao € um dos transtornos mentais mais prevalentes globalmente, e o
exercicio fisico tem sido amplamente estudado como uma intervencgao eficaz tanto na
prevencdo quanto no tratamento dessa condicdo. Meta-analises apontam que
programas de exercicio aerobico e de resisténcia podem reduzir significativamente os
sintomas depressivos (Morres, 2021). Um estudo classico de Blumenthal (2019)
demonstrou que o exercicio pode ser tdo eficaz quanto a terapia medicamentosa na
reducao dos sintomas de depressao em adultos.

O condicionamento fisico, definido como a capacidade do corpo de realizar
atividades fisicas com vigor, € essencial para a manutengdo de um estilo de vida
saudavel. Estudos tém demonstrado que a pratica regular de atividades fisicas esta
associada a melhorias significativas na saude mental (Cooney, 2013). A atividade
fisica regular libera endorfinas, neurotransmissores que atuam como analgésicos

naturais e contribuem para a sensacao de bem-estar (Hansen, 2011).
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O exercicio fisico € uma intervengao nao farmacoldgica efetiva para a melhora
da saude mental, sendo cada vez mais reconhecido como uma estratégia
complementar importante na promogéo do bem-estar psicoldgico. Pesquisas indicam
que a pratica regular de atividades fisicas esta associada a redugéo dos sintomas de
depressao e ansiedade, além de promover uma melhora geral na qualidade de vida
(Cooney, 2013; Anderson, E.; Shivakumar, G, 2023). Esses beneficios abrangem
diferentes faixas etarias e niveis de condicionamento, sendo observados tanto em
populagdes clinicas quanto em individuos saudaveis.

Um dos mecanismos pelos quais o exercicio influencia positivamente a saude
mental é a liberacdo de endorfinas, neurotransmissores que geram sensagdes de
prazer e bem-estar, atuando como analgésicos naturais e contribuindo para a melhora
do humor e a reducdo do estresse (Hansen, 2011). Além disso, o envolvimento em
atividades fisicas regulares pode favorecer o aumento da autoestima, melhorar a
qualidade do sono e promover interacbes sociais, fatores que também estao
relacionados a saude mental positiva.

A depresséo, considerada um dos transtornos mentais mais prevalentes
globalmente, tem sido amplamente estudada no contexto da atividade fisica. O
exercicio fisico se destaca como uma intervencgao eficaz tanto na prevencao quanto
no tratamento dessa condigcdo. Meta-analises recentes apontam que programas
estruturados de exercicio aerobico e de resisténcia sdo capazes de reduzir
significativamente os sintomas depressivos (Morres, 2021). Em consonancia com
essas evidéncias, um estudo classico conduzido por Blumenthal (2019) demonstrou
que o exercicio pode alcancar niveis de eficacia comparaveis aos da terapia
medicamentosa na atenuagao dos sintomas de depressdao em adultos, o que reforga
seu potencial terapéutico.

O condicionamento fisico, entendido como a capacidade do corpo de realizar
atividades fisicas com vigor e eficiéncia, € essencial ndo apenas para a saude fisica,
mas também para a manutencdo de um equilibrio mental saudavel. Estudos
demonstram que individuos com bom condicionamento fisico tendem a apresentar
menores indices de sintomas psicoldégicos negativos e maior resiliéncia diante de
situacoes estressantes (Cooney, 2013). A pratica regular de atividades fisicas, ao
estimular a produgao de endorfinas, contribui para uma sensagao prolongada de bem-
estar e pode atuar como um importante fator de protecao contra disturbios emocionais
(Hansen, 2011).
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Por outro lado, a auséncia de condicionamento fisico, muitas vezes associada
ao sedentarismo, pode representar um fator de risco significativo para o
desenvolvimento de transtornos mentais. Pesquisas apontam que individuos
sedentarios sdo mais propensos a apresentar sintomas de ansiedade e depressao
(Morres, 2021). Assim, além de promover beneficios fisicos evidentes, o
condicionamento fisico desempenha um papel crucial na prevencédo de problemas
psicologicos, funcionando como uma ferramenta acessivel, de baixo custo e com
poucos efeitos adversos para a promoc¢éo da saude mental.

E notdrio que a auséncia de condicionamento fisico pode estar ligada ao
aumento do risco de desenvolver transtornos mentais, diante do apontado por
pesquisas, levando-nos a entender que o condicionamento fisico ndo s6 melhora a
aptidao fisica, como também desempenha um papel preventivo na saude mental,

efetivamente.

1.2 O papel do personal trainer

O personal trainer € um profissional qualificado para orientar e acompanhar
individuos em seus programas de condicionamento fisico. A personalizagdo do
treinamento € um dos aspectos mais valorizados nesse contexto, pois leva em
consideragao as particularidades de cada cliente, como limitagbes fisicas, objetivos
pessoais e estado emocional (Weinberg; Gould, 2021).

O relacionamento entre o cliente e o personal trainer € um fator chave para o
sucesso do programa de treinamento. Um estudo de Sackett e Sachs (2017) revelou
que a confianca e o apoio emocional fornecidos pelo personal trainer podem
influenciar positivamente a adesdo do cliente ao programa de exercicios e,
consequentemente, seus resultados. Além disso, o feedback constante e a motivagao
oferecida pelo treinador contribuem para o desenvolvimento de uma mentalidade mais
resiliente e positiva.

A capacidade do personal trainer de adaptar-se as flutuagdes do estado
emocional do cliente é essencial para garantir uma experiéncia segura e eficaz. Muitas
vezes, os individuos chegam as sessodes de treino carregando estresse, ansiedade ou
desanimo, e o papel do treinador vai além da simples prescricdo de exercicios. A

escuta ativa, a empatia e o encorajamento sao estratégias que podem transformar o
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momento do exercicio em uma vivéncia terapéutica, contribuindo para a melhora do
humor e da autoestima (Weinberg; Gould, 2021).

Outro aspecto relevante € o sentimento de competéncia que o cliente
desenvolve ao perceber sua prépria evolucao fisica e mental. A orientacdo adequada
do personal trainer, ao proporcionar metas realistas e mensuraveis, permite que o
cliente vivencie conquistas progressivas. Essas vitdrias, ainda que pequenas,
alimentam a motivagéo intrinseca e fortalecem a relagédo com o exercicio fisico como
pratica continua, promovendo beneficios que extrapolam o corpo e atingem a esfera
emocional (Sackett; Sachs, 2017).

Além disso, o ambiente de treino construido com a mediagdo do personal
trainer pode representar um espago de seguranga emocional e autorrealizagdo. A
sensacao de pertencimento, o vinculo de confianca e o0 acompanhamento atento
contribuem para que o cliente associe a atividade fisica a experiéncias positivas, o
que aumenta as chances de manutencédo do habito. Assim, o trabalho do personal
trainer assume um papel multifacetado, unindo competéncia técnica e sensibilidade
interpessoal como ferramentas fundamentais para o bem-estar integral do praticante
(Weinberg; Gould, 2021).

1.3 Estado emocional e desempenho fisico

A relacao entre estado emocional e desempenho fisico € bem documentada na
literatura. Em momentos de estresse ou ansiedade, o corpo pode reagir de maneira
que prejudique o desempenho fisico, como aumento da frequéncia cardiaca e tensao
muscular (Anderson; Shivakumar, 2023). Por outro lado, um estado emocional positivo
pode melhorar a performance, através de uma maior concentracdo, motivacao e
energia (Taylor, 2011).

O acompanhamento de um personal trainer pode ser particularmente util nesse
aspecto, pois este profissional é capaz de identificar sinais de desequilibrio emocional
e adaptar o treino de acordo com as necessidades do cliente. Dessa forma, o
treinamento n&o apenas promove o condicionamento fisico, mas também contribui

para a estabilizacdo do estado emocional.
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1.4 Beneficios da combinagao entre condicionamento fisico, personal trainer e

bem-estar emocional

A combinagcdo de condicionamento fisico, personal trainer e bem-estar
emocional pode ser vista como uma abordagem holistica para a saude. Estudos
mostram que individuos que combinam exercicios fisicos com o0 acompanhamento de
um personal trainer apresentam melhorias significativas n&do apenas em termos de
aptidao fisica, mas também em sua qualidade de vida e bem-estar emocional
(Jiménez, 2019).

Por exemplo, um estudo de Moraes e Gongalves (2020) evidenciou que
participantes que realizavam atividades fisicas com o acompanhamento de um
personal trainer relataram niveis mais baixos de estresse e ansiedade em comparacao
com aqueles que treinavam sozinhos. Além disso, esses individuos também
mostraram uma maior capacidade de lidar com desafios e manter a motivagcao ao
longo do tempo.

A relacao entre estado emocional e desempenho fisico € bem documentada na
literatura. Em momentos de estresse ou ansiedade, o corpo pode reagir de maneira
que prejudique o desempenho fisico, como aumento da frequéncia cardiaca e tensao
muscular (Anderson; Shivakumar, 2023). Por outro lado, um estado emocional positivo
pode melhorar a performance, através de uma maior concentracdo, motivacao e
energia (Taylor, 2011). A consciéncia sobre essa interacdo é essencial para a
elaboracao de programas de treinamento que respeitem as condigées emocionais dos
praticantes, maximizando os beneficios da atividade fisica.

O acompanhamento de um personal trainer pode ser particularmente util nesse
aspecto, pois este profissional é capaz de identificar sinais de desequilibrio emocional
e adaptar o treino de acordo com as necessidades do cliente. Dessa forma, o
treinamento ndo apenas promove o condicionamento fisico, mas também contribui
para a estabilizacdo do estado emocional. A escuta ativa, o acolhimento e a
sensibilidade as variacbes comportamentais fazem parte do trabalho do personal
trainer, reforcando sua importancia como facilitador nado apenas da saude corporal,
mas também do bem-estar psicologico.

Essa sinergia entre condicionamento fisico e bem-estar emocional, mediada
pela atuagao do personal trainer, € especialmente relevante em contextos de alta

exigéncia fisica ou emocional, como no retorno as atividades apds periodos de
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inatividade, em processos de reabilitacao ou durante fases de maior vulnerabilidade
psiquica. A pratica orientada e emocionalmente sensivel pode gerar um espaco
seguro para o autodesenvolvimento, fortalecendo o vinculo entre corpo e mente, o
que resulta em um processo de transformagao pessoal mais amplo e significativo
(Taylor, 2011; Anderson; Shivakumar, 2023).

2 PROCEDIMENTOS E METODOS

2.1 Delineamento da pesquisa

A presente pesquisa adota um delineamento qualiquantitativo, combinando
abordagens qualitativas e quantitativas para explorar e analisar o tema em questao.
O uso dessas abordagens visa captar tanto a amplitude quanto a profundidade dos
dados, oferecendo uma compreensao mais abrangente do fendmeno estudado. O
método quantitativo foi empregado para medir varidveis objetivas, enquanto o

qualitativo buscou captar percepgdes e experiéncias subjetivas dos participantes.

2.2 Populagao e amostra

A populagédo-alvo da pesquisa consistiu em estudantes universitarios, de
cursos de Ciéncias extas, humanas e biolégicas de um centro universitario do interior
do estado de Sao Paulo. A amostra foi composta por 200 rapazes e 217 estudantes
do género feminino, selecionados de forma aleatéria, com idades variando de 18 a 25
anos, inclusive; o tamanho da amostra foi definido com base na necessidade de

garantir a representatividade estatistica e a profundidade das respostas qualitativas.

2.3 Instrumento de coleta de dados

Os dados foram coletados através de um questionario desenvolvido no Google
Forms. O questionario foi estruturado em duas partes principais:

- Parte Quantitativa: Composta por questdes fechadas e escalas do tipo Likert,
visando a obtencdao de dados numéricos sobre as variaveis analisadas, como

satisfacao, frequéncia, opinido sobre determinado assunto etc.
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- Parte Qualitativa: Incluiu perguntas abertas, que permitiram aos participantes
expressar suas opinides e experiéncias de forma mais livre e detalhada. Essas
perguntas foram elaboradas para complementar os dados quantitativos, fornecendo

um contexto mais rico para a interpretacao dos resultados.

2.4 Procedimento de coleta de dados

A coleta de dados foi realizada entre marco e maio de 2025, com os
questionarios sendo distribuidos via e-mail e redes sociais. Cada participante recebeu
um link exclusivo para acessar o Google Forms, garantindo a anonimidade e a
confidencialidade das respostas. A participacao foi voluntaria, e os participantes foram
informados sobre os objetivos da pesquisa, bem como sobre a possibilidade de se

retirarem a qualquer momento, sem penalizagdes.

2.5 Analise de dados

Andlise Quantitativa: Os dados quantitativos foram analisados utilizando
métodos estatisticos descritivos e inferenciais, com o auxilio do software SPSS.
Foram calculados frequéncias, médias, desvios-padrdo e realizadas analises,
conforme apropriado e necessario.

Analise Qualitativa: As respostas qualitativas foram analisadas por meio de
andlise de conteudo, seguindo as etapas de categorizacdo, codificacdo e
interpretacdo dos dados. As categorias emergentes foram definidas com base na

recorréncia dos temas e na relevancia para os objetivos da pesquisa.

2.6 Consideragoes éticas

A pesquisa seguiu rigorosamente o0s principios éticos, garantindo o
consentimento informado dos participantes, a confidencialidade dos dados e o direito
de retirada a qualquer momento. O estudo foi submetido e aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa, além de explicitar no questionario de coleta de dados que se
tratava de um convite e que o participante poderia abandonar a investigagao caso

sentisse incomodado com algum aspecto.
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2.7 Limitagoes do estudo

Reconhece-se que o uso do Google Forms pode limitar a participagdo de
individuos com menor acesso a internet ou pouca familiaridade com tecnologias
digitais; além disso, o método de amostragem utilizado pode introduzir vieses que
afetem a generalizagéo dos resultados.

Este procedimento metodoldgico foi cuidadosamente delineado para assegurar
a validade e a confiabilidade dos dados coletados, permitindo uma analise robusta e

abrangente do fendmeno estudado.

Tabela 1 - Perfil Demografico dos Participantes

Caracteristicas Frequéncia (n) Percentual (%)
Sexo
Masculino 200 47.96
Feminino 217 52.04
Faixa etaria (anos)
18-20 150 35.97
21-23 180 43.17
24-25 87 20.86
Curso
Ciéncias Exatas 140 33.57
Ciéncias Humanas 130 31.17
Ciéncias Biologicas 147 35.26

Fonte: cedida pelos autores, 2025

Além disso, o exercicio fisico contribui para a regulagdo do sono, aumento da
autoestima e melhoria da fungdo cognitiva, todos fatores que impactam positivamente
a saude mental (Weinberg; Gould, 2021). A pratica regular de atividades fisicas
também promove um maior engajamento social, o0 que é particularmente importante
para individuos que sofrem de isolamento social, um fator de risco para o

desenvolvimento de transtornos mentais (Paffenbarger, 2014).
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Tabela 2 - Frequéncia de Pratica de Atividade Fisica

Frequéncia Masculino(n) Feminino(n) Total(n) Percentual(%)
Nao pratica 50 70 120 28.78
1-2 vezes por sem. 70 90 160 38.37
3-4 vezes por sem. 50 40 90 21.58
5 vezes ou mais por 30 17 47 1127
sem.

Fonte: cedida pelos autores, 2025

O condicionamento fisico, frequentemente associado a saude cardiovascular e
a aptiddo muscular, desempenha também um papel significativo na saude mental. A
pratica regular de exercicios fisicos € amplamente reconhecida por seus efeitos
positivos na prevengao e no tratamento de transtornos mentais como a depressao e
a ansiedade. Este texto explora a relagao entre o condicionamento fisico e a saude
mental, destacando evidéncias cientificas que reforcam a importancia da atividade

fisica como ferramenta de promog¢ao do bem-estar psicolégico.

Tabela 3 - Impacto da Atividade Fisica na Saude Mental

Impacto percebido Masculino (n) Feminino (n) Total (n) Percentual (%)
Melhora significativa 120 140 260 62.35
Melhora moderada 60 50 110 26.38

Pouca ou nenhuma
20 27 47 11.27
melhora

Fonte: cedida pelos autores, 2025

Além dos efeitos diretos no humor, o exercicio fisico contribui para a criacdo de
uma rotina estruturada, aumento da motivacao e melhora das interagdes sociais,
todos fatores que auxiliam na recuperagéo de individuos com depressao (Sackett;
Sachs, 2017).
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4 DISCUSSAO

Os dados apresentados revelam uma amostra diversificada de 417 estudantes
universitarios, com uma ligeira predominancia do sexo feminino (52,04%). A maioria
dos participantes tem entre 21 e 23 anos (43,17%) e estdo distribuidos entre cursos
de Ciéncias Exatas, Ciéncias Humanas e Ciéncias Bioldgicas. Essa diversidade de
cursos reflete uma populagdo de estudantes com diferentes rotinas e demandas
académicas, o que pode influenciar seus padrdes de pratica de atividade fisica.

A Tabela 2 mostra que 28,78% dos participantes ndo praticam atividade fisica
regularmente, enquanto a maior parte dos estudantes (38,37%) se exercita de 1 a 2
vezes por semana. Observa-se uma tendéncia de menor frequéncia de pratica entre
as mulheres em comparagao aos homens, especialmente na categoria de 5 ou mais
vezes por semana, onde apenas 8,02% das mulheres se enquadram, contra 15% dos
homens. Este dado pode indicar a necessidade de incentivar a pratica de atividades
fisicas entre as estudantes femininas (Anderson; Shivakumar, 2023) considerando os
beneficios amplamente documentados da atividade fisica para a saude mental.

No que diz respeito ao impacto percebido da atividade fisica na saude mental
(Tabela 3), a maioria dos participantes (62,35%) relatou uma melhora significativa.
Este dado corrobora estudos que associam o exercicio fisico a reducao dos sintomas
de depressio e ansiedade, além de promover o bem-estar geral (Cooney, 2013). E
interessante notar que, apesar de um numero expressivo de participantes
reconhecerem os beneficios da atividade fisica para a saude mental, uma parcela
significativa ainda pratica exercicios de forma insuficiente ou irregular.

A analise combinada dessas tabelas sugere que, embora os beneficios do
exercicio fisico para a saude mental sejam amplamente reconhecidos, ha barreiras
que impedem a pratica regular, especialmente entre as mulheres. Fatores como carga
académica, falta de tempo, ou até mesmo desmotivacao, podem estar influenciando
esses padrboes de comportamento. Estes resultados indicam a necessidade de
intervengdes mais direcionadas, que considerem as especificidades de cada grupo
demografico e promovam uma maior adesao a atividade fisica entre os estudantes
universitarios, maximizando assim os beneficios para sua saude mental e qualidade
de vida.

Além disso, a distribuicido dos estudantes entre diferentes areas do

conhecimento pode influenciar diretamente sua relagdo com o tempo disponivel e com
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o tipo de atividade fisica praticada. Alunos de cursos das Ciéncias Exatas, por
exemplo, muitas vezes enfrentam rotinas mais rigidas e carga horaria intensa, o que
pode limitar sua disponibilidade para o exercicio. Ja estudantes das Ciéncias
Humanas e Biolégicas podem vivenciar exigéncias diferentes, o que também afeta a
forma como organizam seu tempo e priorizam praticas voltadas ao autocuidado. Essa
heterogeneidade evidencia a importancia de desenvolver estratégias especificas para
cada grupo académico, respeitando suas rotinas e realidades distintas, a fim de
promover um engajamento mais eficaz com a atividade fisica.

A diferenca na frequéncia de pratica entre homens e mulheres também aponta
para uma questao de género que merece atengao. Barreiras culturais, inseguranca
em ambientes esportivos ou auséncia de modelos positivos podem influenciar
negativamente a participagdo feminina em atividades fisicas regulares. A baixa
representacdo de mulheres na categoria de maior frequéncia semanal pode estar
relacionada nao apenas a fatores externos, mas também a questdes subjetivas, como
autoestima e percepcao de competéncia fisica. Sendo assim, € fundamental
considerar agdes afirmativas que criem ambientes mais acolhedores e motivadores,
especialmente para o publico feminino universitario, incentivando a criacao de habitos
saudaveis de forma sustentavel.

Por fim, o fato de que uma grande parte dos estudantes reconhece os
beneficios da atividade fisica para a saude mental, mas ainda assim mantém uma
frequéncia irregular de pratica, revela um descompasso entre o conhecimento e o
comportamento. Isso pode estar relacionado a auséncia de politicas institucionais que
favorecam a integragao da atividade fisica na vida académica, como horarios flexiveis,
espacos adequados para a pratica e programas motivacionais. A promogao da saude
mental no ambiente universitario, portanto, ndo pode se restringir apenas ao discurso:
ela demanda agdes concretas, acessiveis e contextualizadas, que transformem o

exercicio fisico em uma pratica viavel e desejavel para todos os estudantes.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O condicionamento fisico, quando aliado ao acompanhamento de um personal
trainer, apresenta beneficios que vao além da melhora da aptidao fisica, impactando
diretamente o estado emocional dos individuos. O personal trainer desempenha um

papel crucial na personalizagao do treinamento e no suporte emocional, fatores que
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potencializam os beneficios do exercicio fisico. Portanto, essa combinagéo pode ser
vista como uma abordagem eficaz para a promogao da saude integral, unindo corpo
e mente.

O condicionamento fisico € um componente essencial para a promog¢ao da
saude mental. A pratica regular de atividades fisicas ndo s6 melhora a aptidao fisica,
como também desempenha um papel crucial na prevencdo e tratamento de
transtornos mentais. Dado o impacto significativo do exercicio na saude mental, ele
deve ser considerado uma estratégia importante na promog¢do do bem-estar
psicologico e na qualidade de vida dos individuos.

O condicionamento fisico tem um impacto profundo e positivo no estado de
humor dos individuos, especialmente quando acompanhado por um personal trainer.
Esse profissional desempenha um papel crucial ao proporcionar orientagao
personalizada, adaptando os treinos as necessidades e objetivos especificos de cada
cliente.

A presenca de um personal trainer ndo apenas garante a execugao correta dos
exercicios, mas também oferece suporte emocional e motivacional, elementos
essenciais para manter a consisténcia e o comprometimento com a atividade fisica.
Estudos demonstram que a pratica regular de exercicios fisicos, orientada por um
profissional, leva a liberagdo de endorfinas, neurotransmissores responsaveis por
sensacgdes de prazer e bem-estar, o que contribui significativamente para a redugéo
de sintomas de estresse, ansiedade e depressao.

Além disso, o personal trainer ajuda a criar uma rotina de exercicios que é tanto
eficaz quanto prazerosa, o que maximiza os beneficios do condicionamento fisico para
o humor. A personalizagéo do treino, considerando fatores como condicionamento
fisico inicial, preferéncias e limitacbes do cliente, resulta em uma experiéncia mais
positiva e motivadora.

Esse suporte individualizado pode transformar a percepcdo do exercicio,
tornando-o uma atividade prazerosa e nao uma obrigag¢do, o que aumenta a aderéncia
ao programa de treinamento. Com o tempo, essa pratica regular, aliada ao
acompanhamento de um personal trainer, fortalece a autoconfianga e promove uma
sensagao continua de bem-estar, criando um ciclo virtuoso de melhorias no estado de

humor e na saude mental.
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