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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 baixar 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 baixar 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 baixar 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 baixar geral.

Os exercicios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cogni¢ao e a fungéo social
de pacientes betesporte baixar 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 baixar 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 baixar qualidade
de vida.
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Reino Unido: Os Tories, uma comedia betesporte baixar si
mesmos

Tem que se dar crédito ao Partido Tory. Eles sabem como nos dar uma boa gargalhada. Seu
desejo de ser irrelevante é incontenivel. Um mergulho na névoa do nihilismo existencial. A
autodenominada "mais sofisticada eleitorado do mundo” de MPs Tories nos deu o final sonhado
de um escritor de esquetes.

Apés a terceira rodada de votacdo da segunda-feira, parecia uma inevitabilidade que James
Cleverly iria passar para a final. Mesmo Jimmy Dimly parecia acreditar que era um certo. Durante
as perguntas do primeiro-ministro, ele se enfeitava no banco do opposition. Um homem
aguardando betesporte baixar coroagéo.

O ponto de virada parecia ser a conferéncia do Partido Tory, onde houve uma breve explosédo de
algo parecido com a sanidade. Ou tdo perto quanto a atual iteracao do partido pode se
aproximar. Jimmy D andou no palco e ofereceu a luz fraca da esperanca de que a redencéo
fosse possivel betesporte baixar uma década ou assim.

Jimmy D também teve a ideia radical de que os Tories poderiam gostar de pensar betesporte
baixar ser um pouco mais normais. Em vez de se retrair mais nas psiques distorcidas da
diminuida associacao Tory, talvez fosse hora de parar de esperar que 0 pais se tornasse tao
estranho quanto eles.

Dimly teve a viséo incrivel de que o apoio de apenas 120.000 membros do Partido Tory ndo era
o suficiente para ganhar as elei¢des dos Tories. Em vez disso, era uma receita para aniquilacéo.

Entdo, na terca-feira, os 120 MPs Tories — Rishi Sunak ndo votou — tiveram apenas um trabalho.
Por uma vez betesporte baixar suas vidas, estavam incumbidos de fazer algo normal. Eles
poderiam permitir que uma pessoa completamente louca se candidatasse a cédula final, mas de
alguma forma 40 deles tiveram que encontrar uma maneira de fazer a coisa certa mantendo
Jimmy Dimly betesporte baixar jogo. Ao menos para dar aos membros uma chance de ver se
eles também podiam ser normais.

Mas esses dias, os Tories nunca deixam de achar um jeito de cagar tudo para si mesmos. E um
génio muito especial. Talvez os MPs Tories tenham sido muito espertos betesporte baixar tentar
manipular o sistema. Um cagada betesporte baixar escala épica. Ou talvez os MPs Tories
simplesmente ndo sejam tdo normais assim. N&o conseguem sequer fingir ser normais. Porque
guando o presidente do Comité 1922 veio anunciar a cédula, descobriu-se que Dimly tinha dois
votos a menos do que no dia anterior e que Kemi Badenoch e Robert Jenrick estavam entre os
finalistas.

Apenas deixe isso afundar. Os perus votaram no Natal. Ansiosos por betesporte baixar propria
destruicdo, os MPs Tories escolheram os dois candidatos mais incompetentes e loucos. Os dois
candidatos garantidos para deixar os Tories mergulhando na obscuridade por anos.

Honest Bob, um convertido tardio da guerra cultural sem uma mente prépria que pulara
betesporte baixar qualquer bandwagon populista. E KemiKaze. Uma mulher impulsionada pelo
odio a si mesma. Que pega betesporte baixar uma briga com o seu proéprio reflexo e desabafa



com qualquer um ao seu redor. Vocé néo poderia encontrar duas pessoas menos propensas a
agradar ao pais.

Para os Tories, é quase terminal. Mesmo os MPs Conservadores ndo acreditam que Honest Bob
ou KemiKaze durardo mais de dois anos no cargo. Mas "~ python pense betesporte baixar todo o
dano que eles podem causar nesse tempo. Para o resto de nés, é top bants. O resultado que
alguns de ndés sonhamos. As risadas nos rostos de todos os MPs trabalhistas disseram tudo. Os
dias felizes estavam de volta.

Se vocé acreditar betesporte baixar tudo o que leu betesporte baixar algumas se¢des da midia, o
governo de Keir Starmer esta passando de crise betesporte baixar crise. No limiar do colapso
iminente. Sua classificacdo de popularidade despencando tanto que era apenas marginalmente
mais popular do que os Tories. Embora essa ultima figura deva ser tratada com cautela. O apoio
ao Trabalho n&o era tdo alto no momento da eleicdo. Apenas aconteceu que suas votacdes
estavam bem distribuidas.

E verdade que os primeiros 100 dias no cargo ndo foram exatamente como o Trabalho gostaria. A
mensagem sobre o auxilio de combustivel de inverno foi hora amadora. Primeiro retratado como
um corte. Em seguida, a medida que a panique se instalava, como um aumento de gastos do
governo com teste de meios.

Isso foi nada betesporte baixar comparagcdo com os golpes contra a si mesma. Em que mundo
Starmer achava que era uma boa ideia ter alguém comprar seus ternos e oculos? Por que nao ir
até o fim e ter camisas de time patrocinadas?

Em seguida, houve a luta interna que culminou na renuncia — defenestracdo? — de Sue Gray.
Vocé poderia ter pensado que os funcionarios do Trabalho teriam esperado seis meses ou mais
antes de brigarem uns com os outros. Que eles podem ter se concentrado pelo menos um pouco
na principal tarefa betesporte baixar maos. Jovens de hoje betesporte baixar dia. Eles ndo sabem
0 que €é comer.

Mas os boatos sobre a morte do Partido Trabalhista parecem ser prematuros. Porque,
independentemente de quanto incompetente Starmer pareca ser, ele pode sempre confiar nos
Tories para serem pior. E uma rede de seguranga muito conveniente quando vocé esta
consumindo betesporte baixar boa vontade politica betesporte baixar uma taxa perturbadora
rapida.

E nenhum lugar isso foi mais 6bvio do que na primeira PMQs betesporte baixar semanas. Com
todas as muni¢des do mundo para dar ao lider trabalhista um tempo dificil, Rishi Sunak quase
nao conseguiu acertar um tiro.

Agora, no esquema geral das coisas, as PMQs ndo contam realmente para muito. Todo barulho e
furia. O equivalente politico a um show de entretenimento leve. Algo rapidamente esquecido. No
entanto, ela da uma indicacdo da saude geral geral dos partidos e de seus lideres. E nesta
exibicdo, os Tories ainda estédo betesporte baixar suporte vital. Ainda lutando para se dar conta
de betesporte baixar aniquilacéo eleitoral. Ainda ndo perceberam que, mesmo que os eleitores
estejam desapontados com o Trabalho, isso ndo se traduz betesporte baixar qualquer afeicdo
real pelos Conservadores.

Com Rish! tudo o que nos resta € um homem passando pelos movimentos. Contando os dias até
gue néo precise mais se importar com Westminster. Ele comegou com uma piada cansada sobre
Sue Gray. Ele achava que Starmer estava contra o fogo e readmisséo. Os velhos ... sdo os
velhos. O lider trabalhista simplesmente o ignorou. O que os Tories ja fizeram pelo pais nos
altimos 14 anos? Além de deixa-lo de joelhos. Essa pode facilmente correr por alguns anos ou
mais. Mais tempo, dada a honestidade de Bob ou KemiKaze ser o substituto de Sunak.

Um ano betesporte baixar Westminster: John Crace, Marina Hyde e Pippa
Crerar

- Taking the Lead, de John Crace, é publicado pelo Little, Brown (£18.99). Para apoiar o



Guardian e o Observer, encomende betesporte baixar copia aqui na loja do Guardian. As
taxas de entrega podem se aplicar.

- Em 3 de dezembro, participe de nossa noite de revisdo do ano politico com John Crace,
Marina Hyde e Pippa Crerar. No Barbican betesporte baixar Londres e transmitido
globalmente. Reserve betesporte baixar vaga aqui ou no guardian.live.
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