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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 betesportebrazil 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 sedentarios.
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, nha maioria das vezes
se fala muito betesportebrazil hipertenséo, 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 doengas como Alzheimer e Parkinson.

Isso mostra que a participacdo betesportebrazil 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 betesportebrazil geral.

Os exercicios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cogni¢ao e a fungéo social
de pacientes betesportebrazil 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 betesportebrazil uma sensacao 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 betesportebrazil qualidade de
vida.
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O mais antigo presidente de A Igreja dos Santos do Itimos Dias criou um legado misto que alguns
frequentadores da igreja dizem ter feito betesportebrazil associacéo global se sentir incluida, mas
deixou LGBTQ + e outros membros minoritarios sentindo-se sem apoio.

Russell M. Nelson, um cirurgido cardiaco aposentado de 99 anos que se tornou lider da fé e tinha
uma trajetéria conservadora betesportebrazil betesportebrazil posicdo anterior no painel lideranca
do grupo religioso; o qual levou muitos a preverem néo fazer mudancas significativas como
presidente mas estudiosos religiosos dizem agora seus seis meses na presidéncia foram tudo
menos estagnados

"Ele abalou a igreja de muitas maneiras - mudou tudo, desde o que acontece todos os domingos
betesportebrazil culto regulares até a trajetoria duradoura da Igreja", disse Matthew Bowman.
Nelson, que é considerado um profeta pelos membros da igreja espera-se falar no domingo na
conferéncia de fé duas vezes por ano betesportebrazil Salt Lake City conhecida como a Igreja
Mérmon.

O presidente abragou se tornar um centenario, mas disse aos congregantes antes da conferéncia
que ele e outros lideres de igrejas idosas podem precisar acomodac¢fes. Nelson deixou a sessado
a tarde do sdbado betesportebrazil uma cadeira-de - rodas? estava notavelmente ausente na
Conferéncia outono 2024 devido ao ferimento nas costas...

A lideranca da igreja através do COVID-19 pandemia e instando as pessoas a parar de se referir
aos santos dos ultimos dias como "moérmons”, uma mudanca acentuada depois que os lideres
anteriores passaram milhdes ao longo das décadas para

promover o apelido de

Scouts of America, criando o préprio programa de jovens da igreja que também poderia servir
aos mais do metade dos seus 17 milhdes membros e vivem fora os EUA. Ele nomeou

Lideres ndo americanos

para o corpo governante superior e empurrou a publicar hinérios regionais que celebram musica
local, cultura betesportebrazil todo mundo.

Os cultos de domingo encurtaram 0s servi¢os e langaram a constru¢ao dos mais 150 templos,
acelerando um longo esforgo para pontilhar o mundo com as luxuosaes casas da religido.

A NAACP betesportebrazil uma acado que visa enfiar a historia da fé na raca. Até 1978, o credo
proibiu os homens negros do sacerddcio leigo politica enraizada no crenca de pele preta era
maldicao e rejeitou essa proibicdo num ensaio publicado pela Igreja Catélica durante um periodo
racial muito dividido entre as religides religiosas - mas nunca emitiu desculpas formais deixando-
0 como sendo apenas

Topicos mais sensiveis;

para a religido baseada betesportebrazil Utah.

Nelson tem evitado betesportebrazil grande parte tomar uma posicéo sobre questdes de botéo
guente, provocando frustracao entre alguns membros.

Também limita a participacdo de membros transgénero que buscam procedimentos médicos
afirmativos por género ou mudam seu nome, pronomes e Como se vestem.

A lei de 2024 que protege o0 casamento entre pessoas do mesmo sexo betesportebrazil nivel
federal porque incluiu aquilo a qual Dallin Oaks, principal conselheiro da Nelson' chamou
"protecdes necessarias para liberdade religiosa".

Conferéncias passadas que a igreja acredita filhos devem ser criados por um homem e uma
mulher casados.

O discurso de um lider da igreja chama professores e estudantes a assumirem seus "musculos”
intelectuais para defender o posicionamento do credo sobre casamento.

Os lideres de fé dizem aos membros LGBTQ+ que Deus 0s ama e eles sdo aceitos na igreja,
mas esse apoio nao se reflete betesportebrazil suas politicas.

"Nossos membros continuam a sofrer trauma e sdo constantemente recebidos com mensagens



mista”, disse Bowers.

Apesar das tensoes entre a lideranca da igreja e os membros LGBTQ+, Nelson repetidamente
instruiu congregantes para serem gentis com aqueles cujas experiéncias eles podem nao
entender.

"Devemos ser exemplos de como interagir com 0s outros, especialmente quando temos
diferencas", disse Nelson betesportebrazil seu discurso na conferéncia da primavera passada.
Uma das maneiras mais faceis para identificar um verdadeiro seguidor do Senhor Jesus Cristo é
pela compaixdo que essa pessoa trata as outras pessoas."
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