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Beneficios do esporte para a saude mental

A relacado entre a prética de exercicios fisicos e a manutengéo da saude mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saude.

Pesquisas mostram que o exercicio fisico regular pode reduzir o risco de depresséao 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 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, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensao, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.

Mas os efeitos dos habitos sedentérios na satde 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 néo 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 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¢éo e a funcéo 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 biolégicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, danca, esportes, exercicios fisicos, atividades laborais e
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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 cidadao com idade superior a 60 anos melhorar betesporte afiliados qualidade
de vida.
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Em primeiro lugar, os apostadores da Africa do Sul devem abrir seu navegador de pesquisa e
navegar até o site oficial. Supabets! Uma vez que a pagina inicial tenha sido carregada para as
pessoas deve clicar no botdo Registrarar-se na SUPAbetes No canto superior direito dessa
paginas: Aqui também jogadores podem acessar O registro. forma...
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Enzo Maresca insistiu que o Chelsea ndo esta pronto para competir pelo titulo da Premier
League, mas acredita no forte inicio de betesporte afiliados temporada como um "novo comeco”
e constrdi energia.

A vitéria de 4-2 sobre Gent na quinta-feira, no jogo inaugural da Liga Conferéncia foi a 5a
consecutiva do Chelsea betesporte afiliados todas as competicdes. Maresca marcou 17 gols
durante betesporte afiliados corrida - eles foram para o encontro com Nottingham Forest (quarto)
frente dos lideres Liverpool e um atras das campea Manchester City — que infligiram Mike a
Ultima derrota desta temporada até agora nos fins...

"Eu realmente ndo acho que podemos competir com a cidade ou Arsenal. Eu muito, eu na
verdade nem penso isso porgque nds ainda estamos prontos"”, disse ele."A razéo é o fato de City
ter trabalhado no mesmo gerente por nove anos e do arsenal cinco betesporte afiliados quatros



meses; se VOCé quer concorrer para grandes coisas precisa desse tempo".

Christopher Nkunku posa com um baléo depois de colocar o Chelsea por 3-1 contra Gent
betesporte afiliados betesporte afiliados partida na Liga da Conferéncia nesta quinta-feira.
{img}: Isabel Infantes/EPA

"Depois que o Arsenal venceu PSG [na Liga dos Campedes na terca-feira] eles perguntaram a
Luis Enrigue e ele disse exatamente isso, 'Arsenal teve um gerente igual por cinco anos. E nés
(PS G) h& ano ou meio'. Imaginem nos trés meses... entdo é uma grande diferenca... Entao
estou realmente convencido de ndo podermos competir com esses clubes." O objetivo era
melhorar lentamente para chegar mais perto desses times mas no momento estamos prontos"."
Perguntado sobre quanto tempo pode demorar para chegar ao nivel da cidade e do Arsenal,
Maresca acrescentou: "Nao ha prazo porgue vocé continua melhorando as coisas sempre. Mas
no final das contas quando mais vezes vocés estao juntos melhor é que se conhecem bem uns
aos outros; eles podem melhorar muito."

Maresca rejeitou as sugestdes de que betesporte afiliados abordagem calma era diferente dos
trés anteriores gerentes italianos do Chelsea, Carlo Ancelotti. Maurizio Sarri e Antonio Conte mas
disse ainda: "O bom comeco da campanha gerou confianga betesporte afiliados seu elenco".
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"Eu gosto do jeito que sou. Somos todos diferentes”, disse ele."Joguei por trés anos como
companheiro de equipe com Antonio na Juventus e sei 0 quédo calmo &," afirmou Ele". Quando
vocé ganha jogos sempre se trata da energia confianca - esta ajudando no processo; mas
também os jogadores séo as primeiras a reconhecer quando joga bem ou ndo para jogar
betesporte afiliados equipa: Os resultados estdo auxiliando-os ainda mais convencidos porque
podem ver nossa identidade”.
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