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Beneficios do esporte para a saude mental

A relacado entre a prética de exercicios fisicos e a manuten¢éo da 6 saide mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saude.

Pesquisas mostram que o exercicio fisico regular pode reduzir o risco 6 de depressao e reduzir a
perda cognitiva em pacientes com Alzheimer.

Uma das descobertas de pesquisas recentes € que exercicios como 6 caminhar, correr ou andar
de bicicleta sdo essenciais para manter a fungdo nervosa saudavel, mesmo com a idade mais
avancada.

Diante 6 do declinio do nivel de atividade fisica da populacdo mundial, a Organizacao Mundial da
Saude (OMS) assumiu que estamos vivenciando 6 a prevaléncia de estilos de vida sedentérios.
Ou seja, a falta de exercicios ndo € mais apenas um problema estético, mas 6 um grave
problema de saude publica, causando 2 milhdes de mortes a cada ano.

De modo geral, quando se trata dos 6 riscos do sedentarismo para a saude, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensao, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.

Mas 6 os efeitos dos habitos sedentérios na satde mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas tém 6 menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que néo praticam nenhuma atividade
fisica.

Pessoas sedentarias costumam ter 6 problemas com a autoestima, autoimagem, depressao,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doengas como Alzheimer e Parkinson.

Isso mostra 6 que a participacdo em um programa de exercicios fisicos pode trazer beneficios
fisicos e psicoldgicos.

Além de melhorar a aptidao fisica, 6 o exercicio fisico regular também pode melhorar a
capacidade cognitiva e reduzir os niveis de ansiedade e estresse em geral.

Os 6 exercicios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cogni¢éo e a fungéo social
de pacientes em risco de 6 saude mental.

Nesse caso, atividade fisica se refere a qualquer movimento fisico produzido pelo tecido muscular
esquelético que faz com que 6 o praticante consuma energia.

Nessas atividades, ha também componentes biolégicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, danca, esportes, exercicios fisicos, 6 atividades laborais e
deslocamento.
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Tudo isso faz da atividade fisica uma ferramenta imprescindivel para a promoc¢ao da saude
mental, e seu 6 custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.

A pratica de exercicio pode melhorar a circulagdo sanguinea no 6 cérebro, alterando assim a
sintese e a degradacdo dos neurotransmissores.

Este é considerado o efeito direto da atividade fisica na melhoria 6 da velocidade do
processamento cognitivo.

Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saude
mental, como reducéo 6 da pressao arterial, reducdo dos niveis de triglicerideos no sangue e
inibicdo da agregacdao plaquetéria.

Acredita-se que o exercicio fisico pode 6 aumentar o fluxo sanguineo cerebral, aumentando
assim o oxigénio e outros substratos de energia, melhorando assim a fung&o cognitiva.

Além disso, 6 ndo se pode descartar que o exercicio fisico leve ao aumento da concentragédo de
serotonina e -endorfina, resultando em uma 6 sensacéo de bem-estar.

O Programa VidAtiva é uma a¢édo do Governo do Estado de Sdo Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de 6 Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade
social ou que tenha prescricdo médica indicando a pratica 6 de atividade fisica como medida
preventiva ou curativa, no acesso a atividade fisica, desportiva e de lazer.

Trata-se de um cartdo 6 magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades especificas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de 6 R$ 57 por més
para pagamento nos estabelecimentos citados.

O Governo de Sao Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e 6 Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de S&o Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para 6 o cidaddo com idade superior a 60 anos melhorar betesporte codigo
promocional qualidade de vida.
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Mas, ainda mais importante que ter o esporte na vida € praticar esportes desde a infancia.
Se vocé cresceu com 0s esportes, sabe do que estamos falando.

Mesmo que nao tenha percebido, € certo que ter esse habito desde pequeno fez muita diferenca
na betesporte codigo promocional vida.

Para que vocé entenda a importancia que o Esporte tem na vida dos seus filhos e incentive
betesporte codigo promocional pratica regular na rotina deles, a Escola Guga te conta 0s
principais beneficios de praticar esportes desde a infancia, desde aspectos fisicos até o
desenvolvimento emocional.

Continue lendo e entenda!

Copa do Mundo ICC 2024. Uma das escolhas mais populares nos dias de hoje foi Gugobet.
importante fazer betesporte codigo promocional pesquisa e escolher um site respeitavel e
confiavel antes de

gualquer aposta e gugobete carrapatos todas as caixas para isso. Onde posso apostar na
perda da Copa Mundial ICCS 2024)? - Quora quora: Onde-pode-C

Numero de golos recebidos.
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“Violéncia e intimidacdo n&o tém lugar na nossa democracia”, diz primeiro-ministro.

Ontem a noite, o primeiro-ministro franceés...

Gabriel Atal

, disse candidato a

Prisca Thevenot

— 0 porta-voz do governo - e membros de betesporte codigo promocional equipe da campanha
foram atacados por quatro individuos enquanto colocavam cartazes eleitorais.



"A violéncia e a intimidagdo nao tém lugar na nossa democracia”, disse ele. “Eles nem sequer
betesporte codigo promocional nosso pais”, acrescentou, expressando betesporte codigo
promocional solidariedade com o candidato ou seu time de trabalho.”

Bardella Jordania Jordan Jordao

, lider do Rali Nacional de extrema direita da Direita-direita e expressou apoio a Thevenot.
Marie Dauchy

Uma candidata de extrema direita que ontem disse ter sido atacada e suspender betesporte
codigo promocional campanha.

Eventos-chaves

Mostrar apenas eventos-chaves.

Ative JavaScript para usar esse recurso.

O Ministério Publico francés disse que abriu uma investigagdo sobre um ataque com arma contra
funcionario publico, apés porta-voz do governo e candidato.

Prisca Thevenot

A equipe foi atacada ontem, informou a Associated Press.

O escritorio ndo forneceu nenhuma indicacdo de qual era a motivagdo do ataque, segundo o AP.
Thevenot nao ficou ferido, mas seu vice e um ativista do partido foram levados para o hospital.
Partilhar
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Prisca Thevenot

O porta-voz do governo e candidato que foi atacado ontem enquanto fazia campanha com
betesporte codigo promocional equipe agradeceu a aplicagéo da lei.

“A violéncia nunca € a resposta”, disse ela.

Eleitores franceses enfrentam escolha de op¢ado menos pior betesporte codigo promocional
eleicdes com alto risco

Em um mercado betesporte codigo promocional Meyzieu, uma peguena comuna nos arredores
de Lyon Kheira Vermorel olhou para a caixa cheia com batatas e se perguntou: “Se o0s spuds
consideraveis seriam suficientes pra aliviar as tensdes no lar?”.

Durante semanas — especificamente desde que o presidente da Frangca, Emmanuel Macron
mergulhou a nacdo betesporte codigo promocional elei¢cdes de choque - ela e seu marido
estavam com dificuldades. "Tem sido muito dificil", disse ele: “Estou preocupada por isso poder
levar ao divércio”.

No centro da disputa de semanas estava a proxima votacao. A Ultima eleicdo Vermorel, que se
mudou para Franca vindo do Argélia ha 35 anos atrds votou betesporte codigo promocional
Macron; desta vez ela ficou convencida por ter chegado o0 momento e dar um abalo a classe
politica ao votar no Rali Nacional (RN) anti-imigracdo dos direitos humanos na extrema direita
francesa ndia

"Os politicos ndo aparecem, eles falam e sempre prometem coisas mas nada acontece", disse a
mulher de 54 anos. Ela se afastou das preocupac¢fes generalizadas sobre as politicas do partido
gue visam 0os muculmanos citando como ela aprendeu o equilibrio entre seu destino com um
secularismo francés ”.

O marido francés, no entanto op6s-se veementemente a postura linha dura do partido sobre os
imigrantes. "Ele me diz: 'Se migrantes estdo aqui é porque nao tém outra escolha™, disse ela
citando aqueles que vivem nas ruas."E ele afirma se eles estiverem nessa situagdo sera por
terem perdido tudo”.

Leia a histéria completa aqui.

47% dos eleitores acreditam que o Rali Nacional tera maioria absoluta: pesquisa

Uma nova pesquisa do Ifop mostra que 47% dos eleitores acreditam na extrema direita Rally
Nacional vai ganhar uma maioria absoluta de assentos nas elei¢ées deste domingo.

15% disseram “certamente” e 32% disse "provavelmente”.

Partilhar
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Marine Le Pen

Ha comentarios inaceitaveis de alguns candidatos ao Rali Nacional que levar&o a sancdes, mas
h& algumas falhas.

"Se eu estou na CNEWS esta manha, é porque no domingo todos os votos contardo para
impedir Jordan Bardella de entrar betesporte codigo promocional Matignon”, disseram.
Marine Tondelier

disse esta manha.

"Eu gostaria de me dirigir aos ouvintes, muitos dos quais a priori ndo concordam comigo."

A CNews faz parte do grupo Canal+, de propriedade da bilionaria industrial Vincent Bolloré.
Critico e criticos a descreveram como "French Fox News" (Noticia francesa sobre as raposa)
sendo que seus debates mostram frequentemente o foco betesporte codigo promocional
guestdes tais qual imigracdo ou crime ”.

Partilhar
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“Violéncia e intimidacdo néo tém lugar na nossa democracia”, diz primeiro-ministro.

Ontem a noite, o primeiro-ministro francés...

Gabriel Atal

, disse candidato a

Prisca Thevenot

— 0 porta-voz do governo - e membros de betesporte codigo promocional equipe da campanha
foram atacados por quatro individuos enquanto colocavam cartazes eleitorais.

"A violéncia e a intimidacao ndo tém lugar na nossa democracia”, disse ele. “Eles nem sequer
betesporte codigo promocional nosso pais”, acrescentou, expressando betesporte codigo
promocional solidariedade com o candidato ou seu time de trabalho.”

Bardella Jordania Jordan Jordao

, lider do Rali Nacional de extrema direita da Direita-direita e expressou apoio a Thevenot.
Marie Dauchy

Uma candidata de extrema direita que ontem disse ter sido atacada e suspender betesporte
codigo promocional campanha.

N&o perca urgéncia, politico de esquerda diz que alerta a extrema direita ainda pode ganhar
maioria absoluta

Raphal Glucksmann

, que liderou a lista francesa de pragas-socialistas nas elei¢cdes europeias na Publique Place
(Publicacao do Lugar Socialista Francés) tem advertido contra uma crenca betesporte codigo
promocional "ja salvamos coisas".

Falando betesporte codigo promocional France Inter,....

Glucksmann

A organizacao disse que h4 “extrema urgéncia” para evitar uma vitdria da extrema direita neste
domingo e as retiradas néo significam automaticamente a derrota do Rally Nacional.

Bom dia e bem-vindos de volta ao blog Europa, onde vamos nos concentrar hoje na ultima
campanha eleitoral francesa.

Envie seus comentarios para lili.bayertheguardian
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