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Benefícios do esporte para a saúde mental
A relação entre a prática de exercícios físicos e a manutenção da  saúde mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saúde.
Pesquisas mostram que o exercício físico regular pode reduzir o risco  de depressão e reduzir a
perda cognitiva em pacientes com Alzheimer.
Uma das descobertas de pesquisas recentes é que exercícios como  caminhar, correr ou andar
de bicicleta são essenciais para manter a função nervosa saudável, mesmo com a idade mais
avançada.
Diante  do declínio do nível de atividade física da população mundial, a Organização Mundial da
Saúde (OMS) assumiu que estamos vivenciando  a prevalência de estilos de vida sedentários.
Ou seja, a falta de exercícios não é mais apenas um problema estético, mas  um grave problema
de saúde pública, causando 2 milhões de mortes a cada ano.
De modo geral, quando se trata dos  riscos do sedentarismo para a saúde, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensão, diabetes, obesidade e doenças cardiovasculares.
Mas  os efeitos dos hábitos sedentários na saúde mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas têm  menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que não praticam nenhuma atividade
física.
Pessoas sedentárias costumam ter  problemas com a autoestima, autoimagem, depressão,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doenças como Alzheimer e Parkinson.
Isso mostra  que a participação em um programa de exercícios físicos pode trazer benefícios
físicos e psicológicos.
Além de melhorar a aptidão física,  o exercício físico regular também pode melhorar a capacidade
cognitiva e reduzir os níveis de ansiedade e estresse em geral.
Os  exercícios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cognição e a função social
de pacientes em risco de  saúde mental.
Nesse caso, atividade física se refere a qualquer movimento físico produzido pelo tecido muscular
esquelético que faz com que  o praticante consuma energia.
Nessas atividades, há também componentes biológicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, dança, esportes, exercícios físicos,  atividades laborais e
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deslocamento.
Tudo isso faz da atividade física uma ferramenta imprescindível para a promoção da saúde
mental, e seu  custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.
A prática de exercício pode melhorar a circulação sanguínea no  cérebro, alterando assim a
síntese e a degradação dos neurotransmissores.
Este é considerado o efeito direto da atividade física na melhoria  da velocidade do
processamento cognitivo.
Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saúde
mental, como redução  da pressão arterial, redução dos níveis de triglicerídeos no sangue e
inibição da agregação plaquetária.
Acredita-se que o exercício físico pode  aumentar o fluxo sanguíneo cerebral, aumentando assim
o oxigênio e outros substratos de energia, melhorando assim a função cognitiva.
Além disso,  não se pode descartar que o exercício físico leve ao aumento da concentração de
serotonina e -endorfina, resultando em uma  sensação de bem-estar.
O Programa VidAtiva é uma ação do Governo do Estado de São Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de  Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade social
ou que tenha prescrição médica indicando a prática  de atividade física como medida preventiva
ou curativa, no acesso à atividade física, desportiva e de lazer.
Trata-se de um cartão  magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades específicas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de  R$ 57 por mês
para pagamento nos estabelecimentos citados.
O Governo de São Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e  Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de São Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para  o cidadão com idade superior a 60 anos melhorar betesporte afiliados qualidade
de vida.
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Enzo Maresca insistiu que o Chelsea não está pronto para competir pelo título da Premier
League, mas acredita no forte  início de betesporte afiliados temporada como um "novo começo"
e constrói energia.
A vitória de 4-2 sobre Gent na quinta-feira, no jogo  inaugural da Liga Conferência foi a 5a
consecutiva do Chelsea betesporte afiliados todas as competições. Maresca marcou 17 gols
durante betesporte afiliados  corrida - eles foram para o encontro com Nottingham Forest (quarto)
frente dos líderes Liverpool e um atrás das  campeã Manchester City – que infligiram Mike à
última derrota desta temporada até agora nos fins...
"Eu realmente não acho que  podemos competir com a cidade ou Arsenal. Eu muito, eu na
verdade nem penso isso porque nós ainda estamos prontos",  disse ele."A razão é o fato de City
ter trabalhado no mesmo gerente por nove anos e do arsenal cinco  betesporte afiliados quatros
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meses; se você quer concorrer para grandes coisas precisa desse tempo".
Christopher Nkunku posa com um balão depois de  colocar o Chelsea por 3-1 contra Gent
betesporte afiliados betesporte afiliados partida na Liga da Conferência nesta quinta-feira.
{img}: Isabel Infantes/EPA
"Depois que o  Arsenal venceu PSG [na Liga dos Campeões na terça-feira] eles perguntaram a
Luis Enrique e ele disse exatamente isso, 'Arsenal  teve um gerente igual por cinco anos. E nós
(PS G) há ano ou meio'. Imaginem nos três meses... então  é uma grande diferença... Então
estou realmente convencido de não 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 nível  da cidade e do Arsenal,
Maresca acrescentou: "Não há prazo porque você continua melhorando as coisas sempre. Mas
no final  das contas quando mais vezes vocês estão juntos melhor é que se conhecem bem uns
aos outros; eles podem melhorar  muito."
Maresca rejeitou as sugestões de que betesporte afiliados abordagem calma era diferente dos
três anteriores gerentes italianos do Chelsea, Carlo Ancelotti.  Maurizio Sarri e Antonio Conte mas
disse ainda: "O bom começo da campanha gerou confiança betesporte afiliados seu elenco".
skip promoção newsletter  passado
Inscreva-se para:
Futebol Diário
Comece suas noites com a visão do Guardião sobre o mundo futebolístico.
Aviso de Privacidade:
As newsletters podem conter informações  sobre instituições de caridade, anúncios on-line e
conteúdo financiado por terceiros. Para mais informação consulte a nossa Política De Privacidade
 Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site; se aplica também à política do serviço
ao cliente da empresa:
após  a promoção da newsletter;
"Eu gosto do jeito que sou. Somos todos diferentes", disse ele."Joguei por três anos como
companheiro de  equipe com Antonio na Juventus e sei o quão calmo é," afirmou Ele". Quando
você ganha jogos sempre se trata  da energia confiança - está ajudando no processo; mas
também os jogadores são as primeiras a reconhecer quando joga  bem ou não para jogar
betesporte afiliados equipa: Os resultados estão auxiliando-os ainda mais convencidos porque
podem ver nossa identidade”.  
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