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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 bonus qualidade
de vida.
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Gulbadin Naib, que se encontra no centro da controvérsia apds o progresso historico de seu lado
para uma semifinal do Mundial T20 depois dos comentaristas acusaram-no por fingir — ou pelo
menos exagerar - um ferimento durante a dramatica partida afetada pela chuva.

Gulbadin e seus companheiros de equipe precisavam superar Bangladesh para garantir seu lugar
betesporte bénus S&o Vicente, mas betesporte bénus vitdria estreita por oito corridas através do
método Duckworth-Lewis -Stern foi examinada apds o incidente quando ele indicou que tinha
caibra.

Bangladesh tinha acabado de cair para tras no DLS betesporte bénus 81 corridas por sete na 12a
sobre, perseguindo total do Afeganistdo 115 quando treinador Naib e ex-jogador da Inglaterra
Jonathan Trott sguted a partir dos limites que parecem informar seus jogadores diminuir o jogo.
Chuva comecou queda E esperanca era Que os arbitroes iria tirar as jogadoras fora!

Imagens de televisdo mostraram Gulbadin, acampando no primeiro deslizamento e



imediatamente cair sobre segurando seu isquiotibial. alegando que ele ndo poderia continuar
betesporte bénus frente com o jogador veterano foi posteriormente ajudado fora do campo pelo
companheiro Naveen-ul -Haq (companheiro da equipe) E um membro dos funcionéarios afegaos
apoio quando comecgou para regar...

"Oh néo, desculpe. Vocé pode ter isso"”, disse 0 ex-jogador de boliche da Nova Zelandia Simon
Doull gue estava comentando sobre a partida: “Nao estou aceitando isto mesmo! Mesmo Rashid
[Khan] N&o gosta disso; E apenas uma tatica demorada e eu entendo mas nem gosto do jogo
betesporte bénus absoluto — é inaceitavel.”

"Eles podem ter ido embora de qualquer maneira para a chuva, mas isso ndo é uma boa
aparéncia. Eu sei que os Euros estdo acontecendo no futebol vocé estaria melhor |a fora."
Quando os jogadores voltaram tendo perdido um, e o alvo de Bangladesh agora esta betesporte
bonus 114 anos Rashid jogou betesporte bonus final antes se voltar para Gulbadin recuperado.
Com apenas a segunda bola ele pegou no oitavo wicket do Tanzim Hasan Sakib até Naveen-ul -
Haq pegar as duas ultimas Wiquetes pra garantir vitéria!

Rashid minimizou o incidente quando perguntado sobre a ocorréncia por Doull apés do jogo.
"Corada é algo que nao esté betesporte bénus betesporte bénus méo, estava ligado e
desligado." Mentalmente estavamos sempre la para jogar 20 vezes mais de 10 wicket' foi essa
Gnica maneira possivel chegar a semifinal - Nao havia outra forma", disse ele". O Gulbadin deu
uma caibra no palco mas eu acho... Espero bem!

"Bem, ele [Naib] tinha alguma cdibras eu ndo sei 0 que aconteceu com Ele e Eu também nao
tenho a minima ideia do qué esta acontecendo nas redes sociais mas isso nO importa - € apenas
uma lesdo no campo de batalha vem... Entad nés nd perdemos nenhum excesso. A chuva veio
para vocé ir embora sem fazer nada como um grande jogo."
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