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Beneficios do esporte para a saude mental

A relacéo entre a pratica de exercicios fisicos e a manutencado da 2 satde mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saude.

Pesquisas mostram que o exercicio fisico regular pode reduzir o risco 2 de depressao e reduzir a
perda cognitiva betesporte brazil pacientes com Alzheimer.

Uma das descobertas de pesquisas recentes € que exercicios como 2 caminhar, correr ou andar
de bicicleta sdo essenciais para manter a funcdo nervosa saudavel, mesmo com a idade mais
avancada.

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

De modo geral, quando se trata dos 2 riscos do sedentarismo para a saude, na maioria das vezes
se fala muito betesporte brazil hipertenséo, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.
Mas 2 os efeitos dos habitos sedentarios na saude mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas tém 2 menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que ndo praticam nenhuma atividade
fisica.

Pessoas sedentarias costumam ter 2 problemas com a autoestima, autoimagem, depresséao,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doengas como Alzheimer e Parkinson.

Isso mostra 2 que a participacao betesporte brazil um programa de exercicios fisicos pode trazer
beneficios fisicos e psicoldgicos.

Além de melhorar a aptidao fisica, 2 o exercicio fisico regular também pode melhorar a
capacidade cognitiva e reduzir os niveis de ansiedade e estresse betesporte brazil geral.

Os 2 exercicios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cogni¢céao e a fungéo social
de pacientes betesporte brazil risco de 2 saide mental.

Nesse caso, atividade fisica se refere a qualquer movimento fisico produzido pelo tecido muscular



esquelético que faz com que 2 o praticante consuma energia.

Nessas atividades, ha também componentes bioldgicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, danca, esportes, exercicios fisicos, 2 atividades laborais e
deslocamento.

Tudo isso faz da atividade fisica uma ferramenta imprescindivel para a promoc¢ao da saude
mental, e seu 2 custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.

A pratica de exercicio pode melhorar a circulagdo sanguinea no 2 cérebro, alterando assim a
sintese e a degradacdo dos neurotransmissores.

Este é considerado o efeito direto da atividade fisica na melhoria 2 da velocidade do
processamento cognitivo.

Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saude
mental, como reducéo 2 da pressao arterial, reducdo dos niveis de triglicerideos no sangue e
inibicdo da agregacdao plaquetéria.

Acredita-se que o exercicio fisico pode 2 aumentar o fluxo sanguineo cerebral, aumentando
assim o oxigénio e outros substratos de energia, melhorando assim a fung&o cognitiva.

Além disso, 2 ndo se pode descartar que o exercicio fisico leve ao aumento da concentragéo de
serotonina e -endorfina, resultando betesporte brazil uma 2 sensagao de bem-estar.

O Programa VidAtiva é uma a¢édo do Governo do Estado de Sdo Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de 2 Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade
social ou que tenha prescricdo médica indicando a pratica 2 de atividade fisica como medida
preventiva ou curativa, no acesso a atividade fisica, desportiva e de lazer.

Trata-se de um cartdo 2 magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades especificas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de 2 R$ 57 por més
para pagamento nos estabelecimentos citados.

O Governo de Sao Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e 2 Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de S&o Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para 2 o cidaddo com idade superior a 60 anos melhorar betesporte brazil qualidade
de vida.
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Um experto gargcom é tanto ginasta quanto poeta

Um é um falador rapido com passes elegantes e uma meméria de aco. Outro pode desviar uma
cadeira empurrada, um martini alto acima, sem derramar uma gota.

No domingo, cerca de 50 garcons profissionais vieram de diferentes partes de Londres para
competir betesporte brazil uma corrida anual de garcons ao coracéao de Soho.

Esta ndo era uma corrida comum a pé. A velocidade importava. Mas o panache, o pizazz e uma
essencial e inefavel garconilidade importavam muito mais.

"Isso é sobre estilo tanto quanto é sobre ir rapido", disse o organizador, Takashi O'Rourke.

Os garcons tiveram que se deslocar o mais rapido possivel por um percurso alinhado com
multiddes embriagadas (e, na maioria das vezes, ordenadas). Mas também tiveram que se
parecer com o papel, o que significava usar roupas de garcom - ou pelo menos roupas
adjacentes a garcom - e carregar uma bandeja carregada com cinzeiro, toalha, copo de vinho e
garrafa de efervescéncia.
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