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Beneficios do esporte para a saude mental

A relacéo entre a pratica de exercicios fisicos e a manutencdo da saude mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saude.

Pesquisas mostram que o exercicio fisico regular pode reduzir o risco de depressao e reduzir a
perda cognitiva betesporte bonus pacientes com Alzheimer.

Uma das descobertas de pesquisas recentes € que exercicios como caminhar, correr ou andar
de bicicleta sdo essenciais para manter a funcdo nervosa saudavel, mesmo com a idade mais
avancada.

Diante do declinio do nivel de atividade fisica da populacdo mundial, a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) assumiu que estamos vivenciando a prevaléncia de estilos de vida sedentérios.
Ou seja, a falta de exercicios ndo € mais apenas um problema estético, mas um grave problema
de saude publica, causando 2 milhdes de mortes a cada ano.

De modo geral, quando se trata dos riscos do sedentarismo para a saude, ha maioria das vezes
se fala muito betesporte bonus hipertensao, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.
Mas os efeitos dos habitos sedentarios na saude mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas ttm menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que ndo praticam nenhuma atividade
fisica.

Pessoas sedentarias costumam ter problemas com a autoestima, autoimagem, depressao,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doencas como Alzheimer e Parkinson.

Isso mostra que a participacao betesporte bonus um programa de exercicios fisicos pode trazer
beneficios fisicos e psicoldgicos.

Além de melhorar a aptidao fisica, o exercicio fisico regular também pode melhorar a capacidade
cognitiva e reduzir os niveis de ansiedade e estresse betesporte bonus geral.

Os exercicios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cogni¢ao e a fungéo social
de pacientes betesporte bonus risco de saude mental.

Nesse caso, atividade fisica se refere a qualquer movimento fisico produzido pelo tecido muscular
esquelético que faz com que o praticante consuma energia.



Nessas atividades, ha também componentes bioldgicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, danca, esportes, exercicios fisicos, atividades laborais e
deslocamento.

Tudo isso faz da atividade fisica uma ferramenta imprescindivel para a promoc¢ao da saude
mental, e seu custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.

A pratica de exercicio pode melhorar a circulagdo sanguinea no cérebro, alterando assim a
sintese e a degradacdo dos neurotransmissores.

Este é considerado o efeito direto da atividade fisica na melhoria da velocidade do
processamento cognitivo.

Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saude
mental, como reducdo da pressao arterial, reducao dos niveis de triglicerideos no sangue e
inibicdo da agregacao plaquetéria.

Acredita-se que o exercicio fisico pode aumentar o fluxo sanguineo cerebral, aumentando assim
0 Oxigénio e outros substratos de energia, melhorando assim a funcéo cognitiva.

Além disso, ndo se pode descartar que o exercicio fisico leve ao aumento da concentracéo de
serotonina e -endorfina, resultando betesporte bonus uma sensacéo de bem-estar.

O Programa VidAtiva é uma a¢édo do Governo do Estado de Sdo Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade social
ou que tenha prescricdo médica indicando a préatica de atividade fisica como medida preventiva
ou curativa, no acesso a atividade fisica, desportiva e de lazer.

Trata-se de um cartdo magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades especificas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de R$ 57 por més
para pagamento nos estabelecimentos citados.

O Governo de Sao Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de S&o Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para o cidaddo com idade superior a 60 anos melhorar betesporte bonus qualidade
de vida.
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Esportes de campo e taco sdo os esportes praticados entre equipes, betesporte bonus que os
jogadores rebatem as bolas com um taco, o mais longe que conseguem, enquanto percorrem
uma distancia no campo para, assim, somar pontos.

As distancias sdo percorridas correndo 0 maior nimero de vezes que conseguem entre as
bases, ou fazendo a maior distancia entre elas.

Exemplos de esportes de campo e taco: beisebol, softbol e criquete.
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O primeiro-ministro da Hungria, Viktor Orban disse aos lideres europeus que Donald Trump esta
“"pronto para atuar como um mediador 8 de paz" entre a Russia e Ucrania se eleito presidente
betesporte bonus meio as preocupacdes do continente sobre o fato 8 dele tentar forgar Kiev ceder



territério a Moscou.

A carta de Orban, enderecada ao presidente do Conselho Europeu Charles Michel (e 8 enviada a
todos os lideres da Unido Europeia), foi escrita apds suas controversas reuniées com o ex-
presidente Trump ; Vladimir 8 Putin russo - Presidente chinés Xi Jinping.

"Eu posso [...] certamente afirmar que logo apds betesporte bonus vitoria eleitoral, ele ndo vai 8
esperar até a posse dele [Trump] estara pronto para atuar como um corretor da paz
imediatamente. Ele tem planos detalhados 8 e bem fundamentados”, escreveu Orban ”, de
acordo com Reuters

O primeiro-ministro autoritario hingaro procurou se apresentar como um pacificador no 8 conflito,
mas betesporte bonus posicdo esta betesporte bonus desacordo com a maioria dos lideres da UE
gue prometeram apoio inequivoco a Ucrania 8 enquanto tenta repelir o esfor¢o militar russo.

Em betesporte bonus carta a esses lideres, Orban disse que durante as reuniées houve uma 8
"observacéo geral" de “que o conflito militar na Ucrénia vai escalar radicalmente no futuro
préximo”.

Orban também sugeriu os planos de 8 Trump para potencialmente reduzir a ajuda a Ucrania se
eleito, dizendo: "Estou mais do que convencido disso no provavel resultado 8 da vitoria o
presidente Donald T.Trump s e betesporte bonus parcela financeira entre EUA-UE mudara
significativamente betesporte bonus desvantagem na UE quando 8 for necessario apoio
financeiro ao pais".

Trump, que tem uma propenséo a fazer pronunciamentos abrangente sobre politica externa disse
durante 8 o ano passado na Camara Municipal: "Se eu for presidente da Republica do Norte vou
ter essa guerra resolvida betesporte bonus 8 um dia e 24 horas".

No debate do més passado com o presidente Joe Biden, Trump disse que os termos de 8 Putin
para um acordo --que incluiria a Ucrania cedendo aos quatro territorios atualmente ocupados pela
Russia "ndo sdo aceitaveis".

Mas o 8 ex-presidente, que esté pronto para aceitar formalmente a indicacéo republicana na
convencao nacional do partido no final desta semana s 8 também criticou ajuda militar dos EUA
Kyiv.

Orban — um raro aliado de longa data do Trump na UE - empreendeu 8 o que ele chamou
anteriormente suas “missoes pela paz”, encontrando Putin, no dia 5 e Xi (em Pequim) a 8. 8 Na
quinta-feira passada encontrou com Donald durante betesporte bonus residéncia Mara Lago da
Flérida ndia

Ele também visitou o presidente ucraniano Volodymyr 8 Zelensky betesporte bonus Kiev no inicio
de julho, marcando betesporte bonus primeira visita a Ucrania desde que a invasao russa
comegou.

Orban pediu 8 aos lideres da UE que tentem encontrar uma "janela de oportunidade" para
inaugurar um novo capitulo na politica europeia betesporte bonus 8 betesporte bonus carta,
pedindo-lhes “fazer esfor¢os no sentido do fim das tensdes e/ou criar as condi¢cdes necessarias a
cessarem temporariamente o 8 fogo ou iniciar negociacdes” sobre paz entre Russiae Ucréania.

A Hungria assumiu a presidéncia rotativa da UE no més passado, revelando 8 um slogan -
"Tornem Europa Grande Novamente" — que imitava o lema eleitoral de Trump betesporte bonus
2024.

Mas suas visitas com 8 Putin, Xi e Trump nao tiveram sucesso nos legisladores da UE que
acusaram Orban de "desrepresentar” vitalmente a posi¢cao do 8 bloco sobre politica externa.
Uma carta assinada por 63 legisladores europeus, enderecada aos trés chefes da UE disse que
Orban "causou 8 danos significativos" através de suas reunides.

"Em betesporte bonus missao de paz, o primeiro-ministro Orban deixou deliberadamente a
impressao que estava agindo 8 betesporte bonus nome da Unidao Europeia inteira e na realidade
nao tem autoridade para representar qualquer outro Estado membro além do 8 seu", disse.

Os legisladores chamaram as reunides de particularmente prejudiciais, considerando que a
Hungria atualmente detém o cargo do Conselho Europeu.Orban 8 foi culpado por "abuso" da
posi¢do assumida no inicio deste més (julho).

Os legisladores da UE terminaram betesporte bonus carta pedindo aos 8 trés lideres do bloco,



Charles Michel rsula von derb Leyen e Roberta Metsola para suspender os direitos a votacao na 8
Hungria no Conselho Europeu.
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