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Resumo:

betesporte esporte : Depdsito relampago! Faca um depdsito em sonita.com.br e desfrute
de um bonus instantaneo para jogar mais!
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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 esporte qualidade
de vida.
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Eventos-chaves

Mostrar apenas eventos-chaves.

Ative JavaScript para usar esse recurso.

lan Palmer escreve em:

Eu cresci assistindo as ndias Ocidentais, Brian Lara e Jimmy Adams (homem mais engracado do
planeta), Walsh etc. Ambrésio eu sempre pensei que assistir criquete la parecia minha ideia de
céu; a atmosfera nas arquibancadas... entdo prometi ir ver um teste algum dia mas s6 queria
observar quando houvesse dois lados realmente competitivos jogando uma boa série para testar
0 jogo!

Para ser justo, lan ndo ganha uma série de testes no Caribe desde 2004; geralmente € um



concurso uniforme quando as duas equipes se encontram la. Fique por dentro! Também vale a
pena lembrar que o West Indies ganhou betesporte esporte cada betesporte esporte ultima turné
aqui e assim eles nunca devem ter sido descartados tao facilmente?

Discrepante de Katie aqui.

Apenas marcou que a exibicdo de Atkinson ontem.

Apesar de ter 26 anos, ele ainda esta bastante fresco para tudo isso. Este é apenas o seu 200
jogo da primeira classe!

Seria 6timo vé-lo bater com ele.

Aqui esta toda a nossa cobertura desde o primeiro dia.

Manha! Estou no Lord's onde, tenho o prazer de informar que sol esta fora e por ai. Ontem foi
cerca do dois rapidos: um saindo da casa para comecar a trabalhar na empresa James Anderson
continua sendo foco mas GuS Atkinson rasgou atraves das lineup West Indies terminando com
nameros surpreendentes betesporte esporte sete durante 45 anos; veremos muito mais dele...
A Inglaterra esta betesporte esporte um local muito bom, liderando por 68 anos com os dois
Yorkshiremen Brook e Root no meio. As condi¢gdes de batedor parecem gloriosas mas para o
bem do jogo Test seria bastante til se eles néo ficassem aqui; caso fossem grandes é dificil ver
visitantes voltando disso!

Estou aqui para a primeira metade do dia. Por favor, me deixe uma linha com todos os seus
pensamentos s perguntas e preocupacoes - conselhos de vida; conexdes complicada por
criquete-estufa ou pedidos musicais que o fagcam feliz!
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