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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 em 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, ha maioria das vezes
se fala muito em 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 doengas como Alzheimer e Parkinson.

Isso mostra que a participagcdo em 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 em geral.

Os exercicios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cogni¢ao e a fungéo social
de pacientes em 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 agregacdao 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 funcao cognitiva.

Além disso, néo se pode descartar que o exercicio fisico leve ao aumento da concentracéo de
serotonina e -endorfina, resultando em uma sensagéo 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 betesportes infor qualidade de
vida.
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EleicGes no Reino Unido: Momentos notaveis da noite

A noite das eleicBes no Reino Unido trouxe momentos memoraveis para aqueles que
acompanhavam de perto. Veja algumas das cenas que ficaram marcadas.

Metafora do mar

O parlamentar trabalhista Wes Streeting usou uma metafora maritima para descrever o
desempenho de seu partido na , mas acabou se perdendo no mar de palavras. Ao longo de
betesportes infor fala, ele comparou o Partido Trabalhista a um navio que foi reconstruido por Keir
Starmer.

Prepare para a metafora maritima mais longa que vocé ouvir hoje melhor aplicativo de aposta

esportiva
Scott Bryan (jogo de aposta ganha) 7games baixar app em apk

Rees-Mogg vai ao chéo

A derrota de Jacob Rees-Mogg betesportes infor North East Somerset e Hanham foi um
momento simbdlico. O lider Brexiter e membro proeminente do Partido Conservador perdeu para
o trabalhista Dan Norris e se despediu com uma citacao de Chitty Chitty Bang Bang.

Jacob Rees-Mogg faz betesportes infor Gltima reflexdo depois de perder o assento que ocupava
ha 14 anos - uma citacdo de Chitty Chitty Bang Bang.

"Do escombros do desastre, crescem as rosas do sucesso", diz ele antes de cumprimentar o
homem com a mascara de feijao cozido ns sports
Jamie Roberton (roulette roleta) cassino brabet

Justica a moda de Borges

O ex-secretario de justica do Partido Conservador, Robert Buckland, criticou duramente
betesportes infor propria formacéo politica apds perder betesportes infor cadeira betesportes infor
Swindon, dizendo que estava "cansado” de "agendas pessoais e brigas por posicao”. Ele
comparou a luta interna do Partido Conservador a um "grupo de calvos brigando por um pente”.

"Estou cansado de agendas pessoais e brigas por posicao”

O ex-secretario de justica Robert Buckland diz que queria ter a chance de fazer mais, mas foi
"negado” porgue o Partido Conservador "ndo consegue se reunir” slots dello sport
Politics (como se cadastrar na esporte da sorte) como ganhar o bonus da maquina

caca niquel

Stewart e o ChatGPT

O ex-parlamentar conservador e popular podcaster Rory Stewart parecia estar usando o
ChatGPT durante a cobertura da eleicdo no Channel 4. Quando perguntado sobre o uso do
chatbot betesportes infor vez do Google, Stewart simplesmente respondeu: "Bom olho".

Estamos todos acordados aqui no Channel4News - temo, no entanto, que o codigo promocional
1xbet aposta esteja prestes a se transformar betesportes infor um intelectual francés betesportes
infor um programa noturno de cultura - a medida que aguardamos as noticias de Liz Truss... fair

play bet
Rory Stewart (1xbet visa) aplicativo de loteria
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Kinnock serve kebab betesportes infor Galloway

O ex-lider trabalhista Neil Kinnock ndo se contiver quando criticou o ex-parlamentar trabalhista
George Galloway apds saber que ele perdeu betesportes infor cadeira betesportes infor Rochdale
para o Partido Trabalhista. Kinnock descreveu Galloway como "repulsivo" e "repelente".

Wow, aqui est& Neil Kinnock sobre George Galloway apds saber que ele perdeu betesportes infor
cadeira betesportes infor Rochdale para o Partido Trabalhista. casino netbet login lampionsbet
apk atualizado

Nick Metcalfe (roleta de numeros) site de aposta rivalo

O céu é o limite para Burnham

O prefeito trabalhista de Greater Manchester, Andy Burnham, exibiu entusiasmo ao ver o
resultado da sondagem divulgada pela Sky News. Ele levantou os bracos e disse "Oh meu
Deus!" ao ver o resultado.

Dorries transforma Campbell betesportes infor sopa

As personalidades fortes Alastair Campbell e Nadine Dorries se envolveram betesportes infor
uma discusséo acalorada no programa eleitoral do Channel 4. Campbell disse a Dorries que ela
precisava "superar Boris Johnson”, ao que Dorries respondeu chamando a declaracao de
"sexista". Campbell negou e Dorries continuou a defender Johnson.
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