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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 cidaddo com idade superior a 60 anos melhorar betesporte vila nova qualidade
de vida.

betesporte vila nova :jogo slots for bingo paga mesmo

Na hora de jogar em betesporte vila nova um cassino, € importante saber qualé a aposta mais
segura para se fazer. Com tantaS opcoes disponiveis até pode ser dificil decidir onde investir seu
dinheiro! Por isso que nds preparamos este guia com tudo o e vocé precisa aprender sobre
probabilidadees segurancamemcasseinos:

1. Jogos de mesa x jogos com sorte

Quando se trata de apostas seguraS, jogosde mesa como blackjack e roulette sdo geralmente
considerados mais seguros do que Jogos da sorte com shlot. Isso porque: no BlackJacke ou
NoRouelle vocé tem a oportunidade para usar estratégias E taticar pra aumentar suas chances
em betesporte vila nova ganhar; Games porzar), é totalmente baseados ao Acasoe ( portanto)
nao ha forma De influenciar o resultado

2. Evite apostas laterais

Muitos jogos de cassino oferecem aposta a laterais, que sdo Apuestaes adicionais e vocé pode
fazer além da betesporte vila nova principal. No entanto: € importante ter em betesporte vila nova
menteque essas espera as lateral geralmente tém uma vantagem mais alta para o casa do Que
outras probabilidadem principais”. Isso significa também E menos provavel caso Vocé ganhe
dinheiro ao longo dos tempo se fizer dessas cacfes! Portanto; ndo recomendavel evitar arriscar
costas quando for procurando por perspectivaS segura ).
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Nancy Pelosi "nunca ficou tdo impressionada” com a operacao politica de Joe Biden, disse 0 ex-
presidente da Camara dos EUA ao discutir um julgamento que ajudou ela concluir se ndo poderia
vencer Donald Trump e deveria deixar seu cargo.

"Eles ganharam a Casa Branca [em 2024]. Bravo. Mas minha preocupacéao era:

Esta

N&o esta acontecendo, e temos que tomar uma deciséo para [a retirada de Biden] acontecer"”,
disse Pelosi ao New Yorker betesporte vila nova entrevista publicada na quinta-feira.

Em 21 de julho, betesporte vila nova um momento historico o presidente finalmente atendia
agueles que diziam ser velho demais para vencer Trump e cumprir seu segundo mandato.
Deixando o cargo de candidato democrata, Biden endossou betesporte vila nhova vice-presidente
Kamala Harris 59 anos - um movimento que transformou a elei¢éo e colocou Trump sob presséo.
Pelosi foi amplamente relatado para ter desempenhado um papel fundamental na mudanca.

Ela disse a New Yorker: "O presidente tem que tomar a decisédo para isso acontecer. As pessoas
estavam ligando, eu nunca liguei uma pessoa... Eu mantive-me fiel as minhas palavras e
gualquer conversa com [Biden] foi apenas o seguinte; Nunca fiz um telefonema sequer! Eles
disseram estar queimando as linhas de comunicacao — estava conversando comigo (Schumer)
Chuck”. N&o falei nada sobre ele mesmo.”

"Nunca liguei para uma pessoa, mas as pessoas estavam me ligando dizendo que havia um
desafio la4. Entdo tinha de haver mudanca na lideranca da campanha ou o qué viria a seguir.”
Pelosi disse que seu objetivo era simples: "que Donald Trump nunca mais pusesse 0S pés na
Casa Branca".

Agora, 84 anos de idade Pelosi esta no seu 190 mandato na Camara. Tendo sido oradora entre
2007 e 2011 para 2024-2024 ela continua a ser muito influente

Pelosi falou com a New Yorker para promover seu novo livro de memdérias, The Art of Power. Na
semana passada o Guardian relatou pela primeira vez as descri¢cdes que ela fez sobre como
ficou cada dia mais preocupada betesporte vila nova relacéo a aptidao mental do presidente
Trump ao cargo mesmo antes da derrota dele por Biden e incitacdo contra um ataque no
Congresso ocorrido na sexta-feira (6)

Pelosi disse a New Yorker que esperava seu papel betesporte vila nova acabar com a
presidéncia de Biden ndo destruiria betesporte vila nova relacdo como um homem trés anos mais
novo, mas eleito senadora no ano 1972 14 antes do presidente ganhar o assento na Camara.
"Espero que sim”, disse ela. - Rezo assim, choro tanto."

Ela disse que tinha perdido o sono sobre a situacdo. Perguntada se ela achava Biden estava
com raiva dela, ele respondeu: "Nao sei... NOs ndo tivemos uma conversa."

Pelosi disse que achava Biden "em bom estado", elogiando como “docente” betesporte vila nova
manipulacdo de uma troca betesporte vila nova larga escala com a Russia, concluida na semana
passada.

Mas o legado de Biden "vai direto para a raia se [0 nome dele] voltar a Casa Branca", disse
Pelosi, acrescentando: “Uma das razdes pelas quais corri novamente (em 2024) foi garantir que
Donald Trump nunca mais pisasse na casa branca.

"Ele é um perigo para a nossa democracia... ele representa o risco ao ar que nossos filhos
respiram, a agua de beberem e betesporte vila nova seguranca betesporte vila nova termos da
prevencao contra armas. Liberdade na escolha do tamanho dos seus familiares - tudo isso."”



Perguntada se ela havia conhecido Trump desde seu tempo como palestrante, Pelosi disse que
nao.

"Meu Deus, que pensamento horrivel”, disse ela. Ele sabe ser um impostor e ndo deveria presidir
os Estados Unidos."
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