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Resumo:

betesporte apostainicial : Faca parte da acdo em mka.arq.br! Registre-se hoje e desfrute
de um bdnus especial para apostar nos seus esportes favoritos!
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Beneficios do esporte para a saude mental

A relacéo entre a pratica de exercicios fisicos e a manutencdo da saude mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saude.

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

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

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

Isso mostra que a participagcdo 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¢ao e a fungéo 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 bioldgicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, danca, esportes, exercicios fisicos, atividades laborais e
deslocamento.

Tudo isso faz da atividade fisica uma ferramenta imprescindivel para a promocéo 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 pressdao arterial, reducao dos niveis de triglicerideos no sangue e
inibicdo da agregacao 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 prética 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 aposta inicial
gualidade de vida.
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Emma Raducanu caiu na partida de quartas de final
betesporte aposta inicial Washington

Emma Raducanu perdeu na noite de sexta-feira para a ex-nimero 2 do mundo Paula Badosa
nas quartas de final do torneio de Washington. A britanica de 21 anos estava prestes a chegar a
betesporte aposta inicial maior semifinal desde betesporte aposta inicial vitéria no BR Open ha
trés anos, quando liderava 3-1 no terceiro set. Mas Badosa conseguiu se recuperar nos calores



abrasivos e garantiu uma vitéria por 4-6, 7-5, 6-4 betesporte aposta inicial duas horas e meia.

Raducanu, que ainda esta se recuperando de cirurgias no punho e no tornozelo, estava
participando do evento WTA 500 apds recusar a oportunidade de competir pelo time GB nos
Jogos Olimpicos de Paris. Ela ndo queria voltar para a terra de Roland Garros antes de seu
retorno ao BR Open, o cenario de betesporte aposta inicial vitoria memoravel betesporte aposta
inicial 2024.

Raducanu comecou agressivamente contra Badosa e garantiu um break no primeiro jogo. A
espanhola, com quem Raducanu praticou e jantou antes do torneio, permaneceu no restante do
primeiro set, mas ndo conseguiu criar nenhuma chance de break point. Raducanu, com confianca
betesporte aposta inicial seu saque, fechou o primeiro set betesporte aposta inicial 49 minutos.
Quando Badosa finalmente teve uma chance de break no inicio do segundo set, Raducanu
anulou o perigo com um ace no meio. Mas a espanhola estava aplicando presséo no placar e,
com 6-5, aumentou a temperatura, convertendo um terceiro ponto de set quando Raducanu
bateu na rede.

Depois que a temperatura subiu para 36C (96,8F), as jogadoras tiveram um descanso de cinco
minutos antes que Raducanu garantisse um break no inicio do set decisivo. Mas Badosa recebeu
0 break de volta para 3-3 quando Raducanu cometeu um duplo falta. Badosa salvou trés chances
de break no jogo seguinte, a segunda com um ace no segundo saque, e, com toda a momentum
parecendo estar de seu lado, ela garantiu o break para 5-3.

Mas Raducanu, a Unica jogadora britanica ativa restante a vencer um titulo de grand slam
betesporte aposta inicial simples apés a aposentadoria de Andy Murray, teve outras ideias e
salvou um ponto de partida com um vencedor nervoso na linha antes de garantir o break de
volta. Mas um jogo que merecia um final melhor terminou quando uma cansada Raducanu
cometeu um duplo falta no segundo ponto de partida de Badosa.

apos a promocao da newsletter

Badosa enfrentara Caroline Dolehide, classificada betesporte aposta inicial 49° no mundo, que
derrotou outra americana, Amanda Anisimova, por 7-6 (5) 6-1, nas semifinais de sabado.
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