Workshop: Atividade e exercicio fisico na transformacao
da mente- Adesao e permanéncia

Duragao: 3 horas (09h00 as 12h00)

Facilitadora:

Profissional de Educagao Fisica: Andrea Moreira Sacay

-Formacdo em Licenciatura plena de Educagao Fisica em 1994 pelas Faculdades
Metropolitanas Unidas (FMU);

-Especializacdo em Personal Fitness Trainer pela International Fitness Profissionais
Association (IFPA);

-Especializacdo em Fisiologia e Metodologia de Atividade Fisica Personalizada pela
Universidade Federal de Sao Paulo (UNIFESP);

-Bolsista para Intercambio Cultural e Profissional na Provincia de Aichi- Japao pelo Rotary
-Especializagao Multiprofissional em Saude Mental e Psiquiatria pela Escola de Educagéo
Permanente do Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina da USP (EEPHCFMUSP)

Breve resumo

A prética regular de atividade e exercicio fisico vai além da mudancga corporal — é
uma poderosa ferramenta para transformar a mente, promovendo adesdo e
permanéncia. Estudos cientificos apontam que um programa eficiente deve incluir
cinco variaveis essenciais: propriocepgdo, para equilibrio e consciéncia corporal;
exercicios cognitivos, que auxiliam na memoria; fortalecimento muscular, eficaz na
funcdo executiva e na prevengdo de lesées; flexibilidade, que libera endorfinas e
previne dores; e condicionamento cardiovascular, que influencia o tamanho do
cérebro e a saude do coracdo. Ao integrar esses pilares, a pratica torna-se
envolvente, eficaz e sustentavel, elevando o bem-estar fisico e mental.



Descri¢cao do workshop

Este workshop combina teoria e pratica com objetivo de explorar os
impactos do exercicio fisico na saude mental. Serdo abordadas
evidéncias cientificas sobre propriocepg¢cdo, cognigéo,
fortalecimento muscular, flexibilidade e cardio, aliados a pratica
orientada. Uma abordagem personalizada para integrar movimento
e mente na psiquiatria moderna.

Objetivos Gerais e Especificos do workshop

Objetivo Geral:

« Explorar a relacdo entre atividade e exercicio fisico e saude mental,
destacando estratégias para aumentar a adesao e permanéncia na pratica.

Objetivos Especificos:

» Demonstrar a importancia dos exercicios de propriocepg¢ao, cognicao,
fortalecimento muscular, flexibilidade e cardiovascular na transformacéo
mental.

» Fornecer ferramentas praticas para integrar o exercicio na rotina clinica
psiquiatrica.

» Discutir estratégias para motivacao e adeséo a longo prazo.

» Aplicar exercicios praticos que favorecem a saude mental e emocional.

Publico-alvo do workshop

- Psiquiatras interessados na integracdo do exercicio fisico como
ferramenta terapéutica na saude mental.

- Profissionais de saude mental que desejam aprofundar o
conhecimento sobre os efeitos do exercicio na mente.



-Educadores fisicos e fisioterapeutas que trabalham com populagbes
com transtornos mentais e buscam estratégias para melhorar a adeséao
e permanéncia na pratica.

Metodologia/Recursos necessarios para a realizagao do
workshop

- Projetor multimidia Com audio
- Papel
- Caneta

PROGRAMAGAO COMPLETA

Parte 1: Como transformar a mente por meio de exercicio/
atividade fisica regular (30 minutos) — Andrea Moreira Sacay
Tematica 1

Tematica 2

Tematica 3

Parte 2: Exercicios de propriocepgao, cognicao, fortalecimento
muscular, flexibilidade e cardiovascular na transformacao mental.
(90 minutos) — Andrea Moreira Sacay

Tematica 1

Tematica 2

Tematica 3

Parte 3: Estratégias para aumentar a adesao e permanéncia na
pratica ( 30 minutos) — Andrea Moreira Sacay

Tematica 1

Tematica 2

Tematica 3



Parte 4: Reflexdao sobre a importancia da integragcao da atividade/
exercicio fisico na psiquiatria e outras areas da saude (30 minutos)
— Andrea Moreira Sacay

Tematica 1

Tematica 2

Tematica 3



