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Benefícios do esporte para a saúde mental
A relação entre a prática de exercícios físicos e a manutenção da 1 saúde mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saúde.
Pesquisas mostram que o exercício físico regular pode reduzir o risco 1 de depressão e reduzir a
perda cognitiva vaidebete pacientes com Alzheimer.
Uma das descobertas de pesquisas recentes é que exercícios como 1 caminhar, correr ou andar
de bicicleta são essenciais para manter a função nervosa saudável, mesmo com a idade mais
avançada.
Diante 1 do declínio do nível de atividade física da população mundial, a Organização Mundial da
Saúde (OMS) assumiu que estamos vivenciando 1 a prevalência de estilos de vida sedentários.
Ou seja, a falta de exercícios não é mais apenas um problema estético, mas 1 um grave
problema de saúde pública, causando 2 milhões de mortes a cada ano.
De modo geral, quando se trata dos 1 riscos do sedentarismo para a saúde, na maioria das vezes
se fala muito vaidebete hipertensão, diabetes, obesidade e doenças cardiovasculares.
Mas 1 os efeitos dos hábitos sedentários na saúde mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas têm 1 menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que não praticam nenhuma atividade
física.
Pessoas sedentárias costumam ter 1 problemas com a autoestima, autoimagem, depressão,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doenças como Alzheimer e Parkinson.
Isso mostra 1 que a participação vaidebete um programa de exercícios físicos pode trazer
benefícios físicos e psicológicos.
Além de melhorar a aptidão física, 1 o exercício físico regular também pode melhorar a
capacidade cognitiva e reduzir os níveis de ansiedade e estresse vaidebete geral.
Os 1 exercícios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cognição e a função social
de pacientes vaidebete risco de 1 saúde mental.
Nesse caso, atividade física se refere a qualquer movimento físico produzido pelo tecido muscular
esquelético que faz com que 1 o praticante consuma energia.
Nessas atividades, há também componentes biológicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, dança, esportes, exercícios físicos, 1 atividades laborais e
deslocamento.



Tudo isso faz da atividade física uma ferramenta imprescindível para a promoção da saúde
mental, e seu 1 custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.
A prática de exercício pode melhorar a circulação sanguínea no 1 cérebro, alterando assim a
síntese e a degradação dos neurotransmissores.
Este é considerado o efeito direto da atividade física na melhoria 1 da velocidade do
processamento cognitivo.
Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saúde
mental, como redução 1 da pressão arterial, redução dos níveis de triglicerídeos no sangue e
inibição da agregação plaquetária.
Acredita-se que o exercício físico pode 1 aumentar o fluxo sanguíneo cerebral, aumentando
assim o oxigênio e outros substratos de energia, melhorando assim a função cognitiva.
Além disso, 1 não se pode descartar que o exercício físico leve ao aumento da concentração de
serotonina e -endorfina, resultando vaidebete uma 1 sensação de bem-estar.
O Programa VidAtiva é uma ação do Governo do Estado de São Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de 1 Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade
social ou que tenha prescrição médica indicando a prática 1 de atividade física como medida
preventiva ou curativa, no acesso à atividade física, desportiva e de lazer.
Trata-se de um cartão 1 magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades específicas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de 1 R$ 57 por mês
para pagamento nos estabelecimentos citados.
O Governo de São Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e 1 Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de São Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para 1 o cidadão com idade superior a 60 anos melhorar vaidebete qualidade de vida.
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Um veredicto no julgamento de um homem que é o principal suspeito do desaparecimento da
Madeleine McCann deve ser alcançado  na terça-feira vaidebete uma decisão crucial para novas
investigações, caso a criança desaparecida há 17 anos.
Christian Brckner, 47 anos de  idade está vaidebete julgamento desde fevereiro sob a acusação
que estuprou três mulheres e cometeu dois crimes sexuais contra crianças.
Durante  os argumentos finais para o tribunal, promotores recomendaram que Brckner deve ser
preso por 15 anos.
Mas o advogado de Brckner,  Friedrich F lscher disse na segunda-feira que ele deveria ser
absolvido e questionou a veracidade das declarações dos depoimentos da  testemunha dizendo
ao tribunal: "O julgamento nunca deve ter ocorrido".
Ele também argumentou que o julgamento tinha sido ofuscado pelo caso  McCann, sugerindo
Brckner poderia não ter recebido acusações se ele já havia tido a suspeita principal do



desaparecimento de Madeleine.
Em  um movimento amplamente visto como sinal de que Brckner poderia ser absolvido, o juiz Ute
Engemann decidiu vaidebete julho passado  ter sido "insuficiente" a evidência contra ele e
levantou seu mandado devido à falta da suspeita urgente.
Brckner teria sido libertado  da prisão, mesmo que o julgamento continuasse se não fosse pelo
fato de ele estar cumprindo uma pena na cadeia  por mais um estupro.
Esse termo deve terminar na próxima primavera, e se ele for liberado terça-feira pode ser
libertado. Isso  poderia afetar seriamente as tentativas dos promotores alemães de perseguir o
suposto envolvimento do Brckner no caso McCann ”.
A decisão  é esperada na terça-feira, por volta das 10h locais no tribunal distrital de
Braunschweig.
Perguntado na segunda-feira se havia algo que  ele quisesse dizer, Brckner disse calmamente:
"Não.
Rapista e pedófilo condenado, Brckner foi nomeada vaidebete junho de 2024 como principal
suspeita  do desaparecimento da Madeleine McCann no resort Praia Da Luz na região algarvia
onde estava nas férias com os pais.  Nunca foram apresentadas acusações contra ela
Mas o procurador-chefe de Braunschweig, Hans Christian Wolters tem repetidamente declarado a
crença dos  investigadores vaidebete seu envolvimento nesse caso e vaidebete culpa pela morte
dela. No entanto apesar da citação suposta "evidência concreta",  os promotores ainda não
declararam qual é essa evidência...
Flscher disse que o caso McCann "esforçou como uma névoa" sobre a  atual julgamento de
Brúckner, na qual ele é acusado do estupro Hazel Behan. um administrador irlandês vaidebete
seu apartamento Praia  da Rocha no 2004."
Brckner também é acusado de estupro vaidebete vaidebete casa na mesma cidade e estuprando
uma mulher idosa  no apartamento.
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Se for condenado, Brckner pode enfrentar 15  anos de prisão e negar as acusações.
Entre os que deram provas no caso atual – assim como o desaparecimento do  McCann - estão
duas testemunhas, as quais tiveram contato próximo com Brckner ao longo dos anos e atuaram
vaidebete conjunto  para cúmplices dele numa série.
Eles disseram ao tribunal sobre encontrar {sp}s na casa portuguesa de Brckner mostrando-o
estuprando duas mulheres,  embora esses filmes nunca tenham sido encontrados.
Investigadores encontraram evidências vaidebete conversas na internet de Brckner
aparentemente discutindo o estupro e  sequestros.
Um ex-companheiro de prisão do Brckner's disse ao tribunal no mês passado que o Sr. Bracker
confessou a ele ter  uma vez sequestrado um filho vaidebete Portugal, e contou à corte: "Uma
noite viu numa janela aberta"... encontrou alguém para  tirar seu bebê".
A equipe de defesa do Brckner disse que as alegações não se levantam.
Eles alegaram que as testemunhas, quando  eram menores de idade haviam confundido o ato e
ele estava urinando vaidebete público.  
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