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O ESTADO DE FLOW E MINDFULNESS COMO FORMASDE INTERVENCAO A
INATIVIDADE FiSICA: CONTRIBUICOES PARA A SAUDE PUBLICA

GABRIELA REMOR

Introducdo: Estima-se que anualmente mais de 5 milhdes de pessoas em todo o mundo morrem
devido ha praticas insuficientes de atividade fisica e que 50% dos adultos ndo estdo engajados em um
programa de atividade fisica regular. Entre as maiores consequéncias da inatividade fisica estdo o
desenvolvimento de doencas cronico-degenerativas como diabetes, hipertensdo, doengas coronarianas,
desordens mentais e outros. A necessidade de atividade fisica é fundamental para a manutencéo da
saude do individuo, auxiliando na capacidade de autocontrole emocional e concentragdo. O
desenvolvimento da atividade fisicaimplica em uma dindmica complexa e uma necessidade humana
que vai além do discurso epidemioldgico e das metas tipicas de condicionamento fisico, devendo
considerar-se também 0s aspectos psicol 6gicos e as razdes mais intrinsecas pelas quais os individuos
sd0 ativos, tenha ela indicagbes preventivas, terapéuticas ou de desempenho. Objetivo: O objetivo
deste trabalho é discutir novas possibilidades e formas de intervencdes em atividade fisica com base
nos conceitos de Estado de Flow e Mindfulness, relacionado aos fatores psicoldgicos, afetivos e a
motivacdo intrinseca, visando o cumprimento das recomendagdes da Organizacdo Mundial de Salde.
Material e Método: Essa pesquisa foi realizada a partir de revisdo bibliogréfica em bases de dados
académicas como PubMed, Scielo, SPORTDiscus, Scopus, Google Académico, além de livros e
websites relacionados a atividade fisica, Estado de Flow, Mindfulness, saide fisica e mental.
Resultados: Foram encontradas altas correlagtes entre Mindfulness e Estado de Flow quanto ao
desenvolvimento de experiéncias positivas em contextos de atividade fisica, conduzindo o sujeito a
encontrar uma harmonia consigo mesmo, foco no momento presente, bem como associagéo positiva
com a motivacdo intrinseca, e bem-estar fisico e mental, influenciando também o senso de propésito e
comportamento do individuo na atividade, além de carregarem o potencial para manutencao da pratica
de atividade fisica por longos periodos. Conclusio: Fomentar programas de intervencdes baseados em
evidéncias que favoregam estados psicol 6gicos 6timos no contexto da atividade fisica dos individuos
utilizando os conceitos de Estado de Flow e Mindfulness contribuiria para a manutencéo de atividades
alongo prazo e resultados positivos tanto para salide do individuo quanto para salde publica de modo
geral.
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