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Introducao: A pratica regular de atividades fisicas é fundamental para a promogao da
saude e bem-estar das pessoas em todo o mundo. Segundo estimativas da Organizacdo
Mundial da Saude (OMS), um aumento de 25% na pratica de atividade fisica poderia
evitar mais de 1,3 milhao de mortes prematuras anualmente. Além disso, a inatividade
fisica contribui significativamente para a ocorréncia de doencgas cardiovasculares, certos
tipos de cancer e diabetes tipo 2. Esses dados ressaltam a importancia de incorporar
exercicios regulares na rotina para melhorar a qualidade de vida e reduzir a incidéncia
de doencgas cronicas. Objetivos: Destacar a importancia da pratica regular de atividades
fisicas e esportivas para a saide e o bem-estar, assim como os beneficios fisicos e
mentais associados a essa pratica. Metodologia: Para atingir esse objetivo, foi utilizada
uma revisao da literatura cientifica, buscando e analisando evidéncias sobre os efeitos
positivos das atividades fisicas e esportivas na saude e no bem-estar. Resultados: Os
resultados destacam que a pratica regular de atividades fisicas e esportivas esta
associada a uma série de beneficios significativos. Em termos de saude fisica, a atividade
regular ajuda a melhorar a aptidao cardiovascular, aumentar a massa e a forca muscular
reduzindo o risco de doencas cronicas, incluindo, cancer de mama e cancer de colon.
Além disso, contribui para a manutencao de peso, fortalecimento e preservagdo de massa
0ssea, preservacao de funcdo articular, controle da glicemia e pressao, melhorando a
qualidade do sono. Além dos beneficios fisicos, a pratica regular de atividades fisicas
também desempenha um papel na saude mental e emocional. Reduz o estresse, a
ansiedade e a depressdo, melhora as relagdes sociais, promove um melhor funcionamento
cognitivo e aumenta a autoestima e a autoconfianca. Conclusao: A promocao da saude e
do bem-estar por meio da pratica regular de atividades fisicas e esportivas é fundamental
para uma vida saudavel e equilibrada. Portanto, é essencial incentivar e facilitar a
participacao em atividades fisicas e esportivas em todas as idades e comunidades,
visando uma populagao mais saudavel, feliz e produtiva.
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