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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 ttm 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 doengas 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 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 365 qualidade de
vida.
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Carvajal colocou a primeira pedra e aplicou o pincel final. Em maio de 2004, um garoto com 12
anos, cabelo loiro flexivel que tinha uma vida inteira antes dele; ele pés camisa branca do Real
Madrid nas fundacdes da betesporte 365 area para treinamentos betesporte 365 barba - nova
casa onde havia instituicdo: "respeita seu passado", aprende desde agora no trabalho até chegar
ao futuro”. No primeiro dia deste ano 2024-32

Vinte anos se passaram quase até o dia, e foi feito. Quanto tempo mais antes de alguém
testemunhar isso novamente? Se eles fizerem isto Naquele Dia Caravajal um

infantil

na academia, ficou ao lado de um Alfredo Di Stéfano 78 anos-year velho steve o mais
significativo clube futebol jogador teve uma simbolo do seu tudo: O homem cuja chegada



betesporte 365 1953 mudou Madrid ea partida para sempre forjando betesporte 365 lenda a
identidade. Agora quando se trata da Copa Europeia que eles fizeram isso com sentimento como
seus proprios Carvajel esta acima dele mesmo dizendo soa absurdo agora apenas vislumbre
daquilo aconteceu...

Ninguém ganhou mais vezes. Um pequeno grupo seleto venceu como muitos, cinco homens
levantaram a Copa da Europa seis e quatro deles sdo companheiros de Carvajal's: betesporte
365 Londres ele Luka Modric Nacho Fernandez and Toni Kroos juntou-se ao Paco Gento cuja
fagcanha aparentemente impossivel levou 58 anos para ser cumprida por uma década prodigiosa
aqui "foi muito longe" [ele foi o Unico desta geragdo comecgou]

Havia muitas imagens, palavras e momentos para se manter no final do 150 jogo de Real Madrid
150

— Tacga da Europa. Toni Kroos, deixando como

que. essa:

. Vinicius Junior marcando outro gol final, aos 23: "Ballon d'Or", sem duvida disse Carlo Ancelotti
apostou que Jude Bellingham (um estreante de 20 anos), quem afirmou estar segurando 0 jogo
até ver os rostos da mae ou do pai dele; Anceldti intervindo novamente com calma clareza - ele
sabe como est4 fazendo — disseram eles tinham visto isso antes deles fazerem aquilo...

Jude Bellingham senta-se com seu irmao, Jobe (Job), enquanto seus pais Mark e Denison falam
ao fundo apés a final da Liga dos Campedes.

{img}: Tom Jenkins/O Observador

Nao pensou seriamente que ndo o fariam? Eles nunca perderam uma final desde 1981: jogaram
nove, vencerao 9. "Parece-me ser impossivel perder nestes jogos", disse Kroos. “Estar no nivel
do Gento é loucura e eu jamais pensei betesporte 365 conseguir."

Através de todas essas imagens, aquelas pequenas vinhetas havia aquele fato basico; a coisa
gue tudo construiu para expressar o tamanho disso: Real Madrid tinha acabado ganhar uma 15a
Copa da Europa enquanto estava na Taca. Agora eles vao pedir pela 160 vez e foi dito ao
Ancelotti onde ele comecou rir quando finalmente parou respondeu "E assim." Como se fosse
sempre provar esse ponto no presidente Florentino Pérezé' frase seguinte

Porque isso é sobre emular o eterno, superando-o mesmo assim menos talvez no dia 15 do que
ser a sexta de Madrid nos 10 anos: desde Lisbhoa até Londres 2014-2024. Ninguém nunca fez
isto exceto eles; quatro desta equipa ganharam tantas Tagas Europeias como Liverpool ndo se
importa com Gentuito — Unico jogador madrilenho vencedor das suas primeiras cinco Copa
europaes entre 1956 e 1960e da betesporte 365 6a vez (1966).

A equipe 66, conhecida como a Madrid do Ye-Ye s "The" de 'Ambro’ (a cidade madrilena dos
Yye), uma transliteracdo da corona das cancoes.

Ela te ama

, Se separou um outlier. Madrid tinha sido nocauteado pela primeira vez betesporte 365 1960 —
por Barcelona - e perdeu as finais de 1962 a 1964 Di Stéfano havia ido embora economicamente
nao estavam bem saude A equipe que venceu Partizan na final 1966 foi composta inteiramente
pelos espanhdis...

Alfredo Di Stéfano (a direita), marca o primeiro gol do Real Madrid betesporte 365 7-3 vitéria
sobre Eintracht Frankfurt na final da Copa Europeia de 1960 no Hampden Park.

{img}: AP

Se isso contribui para este lado atual, talvez ndo sendo visto como emulando a geracdo dourada
de Madri ridicula da justica 2024. encarnada por ganhar as primeiras cinco Copas europeias ao
invés das seis na década inicial h& outros elementos também que foram derrotado pela equipe
construida identidade Madrid e vem com uma Aura invencibilidade do dominio - um marcha
imperiosa até o titulo — essa Geracao pode ser diferente deles; Em vez disso € impossivel vencer
0S sucessoes: milagres no ano seguinte!

"Ha sempre um'mas", disse Ancelotti. Rodrygo admitiu recentemente que o Manchester City era
melhor doque eles, nesta final novamente foram obrigados a sofrer e depois admitiram ter sofrido
com isso - disseram os Lacelociti.” O ano de 2014 comecou ha temporada betesporte 365 Que



Madrid foi campedo doméstico E no fim ele precisou da 93a hora mais igualador para vencer
Zdine (o maior teste extra)

E, no entanto como Kroos disse prescientemente apds essa eliminacdo betesporte 365
Manchester: "N&o é normal ganhar a Liga dos Campedes o tempo todo. A Ultima vez que ouvi
dizer foi do fim de uma era e passado estava 2024, entdo estamos bem." vezes ele esta certo;
eles estavam OK melhor ainda mais longe disso... Nada além disto ndo pode ser evitado! Seis
Copa da Europa numa década — um feito para igualar qualquer coisa - mesmo aquele passo
intocavel
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Liga dos Campedes: reacdo apds o Real Madrid negar Dortmund na final — {sp}

Que Madrid dos anos 50 e 60 também ndo era imbativel, mas nada é tirado de suas conquistas
nem deveria ser. Ferenc Puskas uma vez lembrou que os hungaros do Barcelona o acabariam
porque pareciam poder "nos fazer sempre quando quisesse". Durante as primeiras cinco
décadas betesporte 365 Madri venceram a Copa da Europa foram campedes espanhdis duas
vezes; Atlético com Bargca ganharam trés ligas entre eles - Quando venceu na sexta Liga
Valenciana Atlé ganhou no ano passado

Seis betesporte 365 uma década, por amor de Deus. E na verdade este Madrid tem um...

Melhor

recorde da liga do que a geracao de ouro. Madrid: Campedes europeus, comegou parecer 0bvio
e sentir inevitavel quando ndo € o mesmo! Depois 1966 Madri passou 32 anos sem levantar
troféus para eles faz-los - Eles ganharam novamente betesporte 365 2000 and 2002, embora
desde os sétimo ao nono lugares fossem equipes diferentes olhando as era diferente como foi
antes; apenas Robert Carlos Raul & Fernando Morientes comegando todas trés finais Zidane
marcando pontuacéo

que. essa:

Volley iconico no final de betesporte 365 temporada.

Zinedine Zidane, que venceu a Taca da Europa como jogador e treinador do Real Madrid coloca
o troféu para apresentacdo betesporte 365 Wembley.

{img}: Tom Jenkins/O Observador

A

galacticos

Eles tinham chegado, gloria garantida. Mas eles ficaram presos e 0 100 os torturou; a

décima

Seis anos seguidos, eles néo conseguiram ganhar um jogo de nocaute. Doze ano que esperaram
e pareciam uma eternidade para finalmente chegar a final betesporte 365 Lisboa no 2014. Com o
relégio na 92:48 estavam perdendo; com Atlético entre todas as equipes — a cabeca do Sergio
Ramos é certamente mais tarde nos momentos das portas deslizantes da historia deles.” Toda
manha quando ele chega la eu sinto como se estivesse beijando-o0s”.

Em vez disso, era 0 comeco. Madrid teve a 10a edi¢éo de dez anos depois eles tinham 110 e
12th and 13 row in theely of it was exorbital such to beforeign at that ciclo pareceu estar
fechando-se betesporte 365 Madri: Ronaldo Ramos Gareath Bale Casemiro Rachall Varane —
assim como os treinadores Ancelotti tinha sido demitido dentro do ano seguinte Zidane que havia
comecado com betesporte 365 assistente agora foi mais bem sucedida na competicdo da equipe!
Madrid estava lutando para encontrar um substituto. Um dia José Angel Sanchez, o diretor-geral



da Ancelotti recebeu uma ligacdo de Ancelotto sobre a possibilidade do Everton tomar jogadores
madrienses betesporte 365 empréstimo emprestados Em certo momento perguntou ao italiano
como era indo as busca... Nao é bom que lhe foi dito: Ao qual ele brincou com O

décima

"Ele disse. Dentro de um dia foi feito; dentro trés anos, Madrid levantou o

decimocuarta

ea

decimoquinta

, @ melhor década o maior clube de todos teve abertura e fechamento com mais bem sucedido
gerente da competicao ja no banco do Banco dos Campe®es. O garoto que tinha colocado as
primeiras pedras 20 anos antes forneceu um toque final para os jogadores betesporte 365 campo;
seu trabalho foi completo!
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