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Quer conhecer os horménios liberados na atividade fisica e entender como eles sdo responsaveis
pela sensacao de bem-estar? Continue lendo 8 para saber mais!

Sabe quando bate a preguica de ir a academia ou ao crossfit, dar aquela corridinha na praia ou 8
andar de bike, e aquele seu amigo que nao falta um dia diz que é mais provavel vocé se
arrepender 8 de ndo ir do que o contrario? Provavelmente ele esta certo!

Quando nos exercitamos, hormonios séo liberados na atividade fisica e 8 eles, junto com os
neurotransmissores, sao responsaveis por ajudar a regular o sono e a digestao, melhorar a
pressdo sanguinea 8 e 0s processos corporais, além de causar a sensacdo de bem-estar,
felicidade e relaxamento.

A seguir, convidamos o ortopedista e meédico 8 do esporte da Unimed Fortaleza, Dr.

Eduardo Vasconcelos de Freitas (CRM 13993 CE), para explicar quais sdo os hormoénios
liberados na 8 atividade fisica e como eles agem no nosso organismo.Confira!l.Endorfina

A endorfina € um neuro-hormdnio produzido naturalmente pelo corpo humano e, quando 8
liberada, promove a sensacao de recompensa e bem-estar.

Além disso, também inibe o estresse e a irritacdo, e € um analgésico 8 natural do organismo, pois
alivia dores e a ansiedade.

Praticar esportes como corrida, andar de bicicleta, natacéo, fazer musculacao, yoga, dentre 8
outros, ajuda a aumentar a producao de endorfina na corrente sanguinea e tem diversos
beneficios.

Principais efeitos da endorfina

Crescimento celular;Queima de 8 gordura;Melhora do sono;

Diminuicéo do colesterol;

Aumento da disposic¢ao fisica e mental,

Melhora da resisténcia imunoldgica.

2.Serotonina

Popularmente conhecida como hormonio da felicidade, a serotonina 8 também é um dos
hormdnios liberados na atividade fisica e esta relacionada a estabilidade emocional e atua xbete
diversas funcdes 8 no organismo.

Principais efeitos da serotoninaRegulacédo do humor;Melhora da memoria;

Sensacédo de bem-estar;



Regulagéo da temperatura corporal;

Melhora das func¢des cognitivas;

Regulacéo do ritmo cardiaco.

Praticar 8 exercicio fisico regularmente auxilia na liberacdo desse hormonio na corrente
sanguinea, pois aumenta a producao do aminoacido triptofano, que € 8 responsavel por produzir
a serotonina.

"A prética de exercicio fisico aumenta a producdo de endorfina e serotonina no corpo, que séo 8
os horménios responsaveis pela sensagdo de bem-estar, vitalidade e satisfacao.

Além de beneficiar a saude mental, se exercitar regularmente previne a 8 susceptibilidade a
doencas cronicas como hipertenséo, diabetes gestacional, doenca arterial coronariana e todas as
formas de cancer", explica o Dr.Eduardo 8 Freitas.

3.Adrenalina

A adrenalina, também conhecida como epinefrina, é produzida de forma natural xbete nosso
organismo pelas glandulas suprarrenais, ou adrenais, e 8 atua na resposta rapida xbete situacdes
de estresse.

A producéo da epinefrina € estimulada ao praticar atividade fisica, principalmente envolvendo
esportes 8 radicais como pular de paraquedas, escaladas e saltos.

Quando estamos com medo ou passamos por fortes emoc¢des o nivel do hormdnio 8 também
pode aumentar no organismo.

Principais efeitos da adrenalina

Aumento da frequéncia cardiaca e da pressao arterial;

Estimula a producao de energia extra;

Ativa 8 o cérebro, deixando-o mais alerta, com rea¢des mais rapidas e estimulando a memoria;
Maior fluxo de sangue para os musculos;

Aumento da 8 produc¢ao de suor;

Acelera a queima de calorias.4.Somatotrofina (GH)

A somatotrofina ou GH, é um dos hormdnios liberados na atividade fisica e 8 é mais conhecida
como horménio do crescimento, j& que é responséavel pela multiplicacédo de células e crescimento
fisico do corpo 8 humano.

Além de agir no crescimento, o0 GH também estimula a queima de gordura, fortalece o
crescimento dos tecidos e da 8 fibra muscular.

Se 0 seu objetivo for ganhar massa magra, € interessante focar xbete atividades fisicas de alta
intensidade para que 8 o corpo consiga produzir somatotrofina xbete alta quantidade e possa
auxiliar no processo.

"Vale lembrar que toda atividade fisica € capaz 8 de estimular os horménios e trazer beneficios
para 0 noSSso corpo.

E o melhor exercicio é aquele que melhor se adequa 8 ao estilo de vida de cada um.

Fazer caminhada, yoga, dancar ou dar aquela corridinha na praca ou na praia, pode 8 contribuir
para dias mais felizes e relaxantes", ressalta o Dr.Eduardo Freitas.

5.Cortisol

Apesar de ser conhecido como o hormdnio do estresse, o 8 cortisol tem a fungao de proteger a
nossa saude.

Durante a pratica de atividade fisica, o tipo de horménio liberado no 8 corpo é diferente do
produzido pelo organismo no estresse do dia a dia.

Quando liberado na quantidade correta, ele aumenta os 8 substratos do metabolismo e tem
efeitos benéficos a saide como os elencados abaixo.

Principais efeitos do cortisol

Diminuic&o dos efeitos do estresse 8 causado durante o dia a dia;

Aumento dos efeitos anti-inflamatérios no corpo;

Regulacao do ciclo bioldgico;

Maior concentragao e energia durante o treino;

Estimula 8 a liberagdo de dopamina, neurotransmissor que aumenta o bem-estar;

Conserva os niveis normais de glicemia, evitando a hipoglicemia, que € a 8 baixa concentracdo



de acucar no sangue.

Leia também! Os 10 exercicios que mais queimam calorias

Vamos comecar juntos?

Agora que vocé ja entendeu 8 quais sdo os hormdnios liberados na atividade fisica e como eles
causam efeitos positivos no corpo humano, que tal comecar 8 ou recomecgar aquela rotina de
exercicio fisico? Em nosso canal do Youtube, temos uma playlist recheada de videos de
atividades 8 fisicas que podem ser feitas xbete casa e que vao te ajudar a ter uma vida mais
saudavel e feliz, 8 confira acessando esse link!

*Conteudo desenvolvido xbete parceria com o médico ortopedista e médico do esporte da
Unimed Fortaleza Dr.

Eduardo Vasconcelos 8 de Freitas (CRM 13993 CE).
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Em 27 de janeiro de 2018, o Grupo Bandeirantes anunciou que, apds um longo periodo, havia
adquirido a equipe da Cotavo B, da CBX.

O motivo para a transacéo foi a criacdo do departamento de futebol society e administrativo, além
de adquirir a empresa, cujo proprietario é ex-dirigente e atual diretor executivo.

Em abril de 2019, na comemoracédo do centenario do clube, foi anunciado que o

grupo de futebol ja era vice-campedao estadual nos seis primeiros anos do "reality show Bola",
comandado pelo ex-jogador de futebol da liga, José Roberto Guimaraes.

Em 20 de outubro de 2008, o ex-Botafogo de Futebol foi campeédo do Campeonato Carioca de
Futebol Junior, na cidade de Laranjeiras, Rio de Janeiro, no Rio de Janeiro.
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K, isso vai soar um pouco hipdcritas de quem quer que seja seu cavalo xbete pé Pilate a
intensidade do pilatdo e tem duro-recomendado cada atividade ou perseguicéo. todo o bem estar
chiado bareze and rejuvenescimento exercicio s6 moderno ter ele sonhou outro mundo € auto
incorporar yoga quente: conecta vocé volta para xbete crianca interior? Que tal uma rave matinal
toda cardio da raiva regular nenhum dos éxtase mais dificil ouvir também muito tempo Botox!
Tudo certo

Mas ha um lado sombrio para o bem-estar, que eu sempre penso como politico: ficar xbete forma
torna vocé mais direitista. O mecanismo € incrivelmente simples; Vocé embarca nesta viagem de
autoaperfeicoamento e quase imediatamente vé resultados?Vocé se sente forte ou energético -
provavelmente seu humor aumenta — E muito cedo pensa ser senhor do préprio destino! Ainda
ndo esta a fim disso...

Inescapavelmente, vocé comeca a situar os problemas de outras pessoas dentro do seu fracasso
xbete ser tdo apto quanto o senhor. Isso é particularmente verdadeiro se ndo conhecé-los e eles
sdo apenas um montede niumeros Todas essas estatisticas — as populagdes deprimidas ou
obesas imaginam como seriam melhores caso elas tivessem assumido xbete salde da maneira
gue tém sido responsaveis por isso!

E ainda que a voz interna dura, julgamento interior nunca vai ser satisfeito apenas gritando
nameros. Entdo mais cedo ou tarde vocé ira transforma-lo de volta xbete si mesmo Fitness tem
uma logica capitalista - Eu acho porque ha sempre um tanto dinheiro nela? — entdo nada €



suficiente para isso tdo logo pode correr 5 km e quer executar 10 quildmetros antes disso Vocé
também esta trocando as estatisticas Strava com pessoas "vocé ja pensou” ter sido
arremessadores mas agora significa

Entdo agora vocé é quase o seu melhor eu, exceto que sempre poderia ser Melhor e isso quando
comecar a comer proteina todo tempo. O qué?

E-

proteina xbete p6? Nao quero dizer: "Do que é feito?" - Eu sei 0 meu caminho ao redor do soro
de leite. ndo digo, “Como tem gosto?” Como funnily suficiente eu gostei bastante disso mas isso
s6 porque ele esta no sabor da virtude pura O qué faz com xbete alma Que sabe como a forca
gosta e se prepara para ela E isto antes mesmo dele chegar na caixa das galinhas Almocgo!

A Unica razao pela qual eu posso fazer todas essas observagdes insultuosas e altamente
pessoais € que elas sdo direcionadas a mim mesmo. Por mais desagradavel vocé foi, pedalando
através de uma luz vermelha alta xbete niveis definitivamente muito baixos como um nivel baixo
dasendorfinas porque néo estava indo tao rapido Eu fui pior! Ndo importa o quanto gastou com
legging'S par longo tempo convencido por ser agora aquele coelhinho do Yoga Que tem cinco
minutos - Uma pessoa completamente fresca "Eu calmarento E auto-realizado

Na plenitude do tempo, percebo que ndo é realmente uma questao de um escorrega
inconsciente no fascismo apressado por esteira. E mais o fato da exceléncia existir xbete
gualquer eu e quanto maior for seu gasto com biceps menos vocé tem para xbete personalidade;
bem-estar pode transformalo num idiota — isso esta sendo dito!
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