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Benefícios do esporte para a saúde mental
A relação entre a prática de exercícios físicos e a manutenção da  saúde mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saúde.
Pesquisas mostram que o exercício físico regular pode reduzir o risco  de depressão e reduzir a
perda cognitiva em pacientes com Alzheimer.
Uma das descobertas de pesquisas recentes é que exercícios como  caminhar, correr ou andar
de bicicleta são essenciais para manter a função nervosa saudável, mesmo com a idade mais
avançada.
Diante  do declínio do nível de atividade física da população mundial, a Organização Mundial da
Saúde (OMS) assumiu que estamos vivenciando  a prevalência de estilos de vida sedentários.
Ou seja, a falta de exercícios não é mais apenas um problema estético, mas  um grave problema
de saúde pública, causando 2 milhões de mortes a cada ano.
De modo geral, quando se trata dos  riscos do sedentarismo para a saúde, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensão, diabetes, obesidade e doenças cardiovasculares.
Mas  os efeitos dos hábitos sedentários na saúde mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas têm  menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que não praticam nenhuma atividade
física.
Pessoas sedentárias costumam ter  problemas com a autoestima, autoimagem, depressão,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doenças como Alzheimer e Parkinson.
Isso mostra  que a participação em um programa de exercícios físicos pode trazer benefícios
físicos e psicológicos.
Além de melhorar a aptidão física,  o exercício físico regular também pode melhorar a capacidade
cognitiva e reduzir os níveis de ansiedade e estresse em geral.
Os  exercícios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cognição e a função social
de pacientes em risco de  saúde mental.
Nesse caso, atividade física se refere a qualquer movimento físico produzido pelo tecido muscular
esquelético que faz com que  o praticante consuma energia.
Nessas atividades, há também componentes biológicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, dança, esportes, exercícios físicos,  atividades laborais e
deslocamento.
Tudo isso faz da atividade física uma ferramenta imprescindível para a promoção da saúde



mental, e seu  custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.
A prática de exercício pode melhorar a circulação sanguínea no  cérebro, alterando assim a
síntese e a degradação dos neurotransmissores.
Este é considerado o efeito direto da atividade física na melhoria  da velocidade do
processamento cognitivo.
Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saúde
mental, como redução  da pressão arterial, redução dos níveis de triglicerídeos no sangue e
inibição da agregação plaquetária.
Acredita-se que o exercício físico pode  aumentar o fluxo sanguíneo cerebral, aumentando assim
o oxigênio e outros substratos de energia, melhorando assim a função cognitiva.
Além disso,  não se pode descartar que o exercício físico leve ao aumento da concentração de
serotonina e -endorfina, resultando em uma  sensação de bem-estar.
O Programa VidAtiva é uma ação do Governo do Estado de São Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de  Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade social
ou que tenha prescrição médica indicando a prática  de atividade física como medida preventiva
ou curativa, no acesso à atividade física, desportiva e de lazer.
Trata-se de um cartão  magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades específicas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de  R$ 57 por mês
para pagamento nos estabelecimentos citados.
O Governo de São Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e  Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de São Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para  o cidadão com idade superior a 60 anos melhorar betesporte canção qualidade
de vida.
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Noivo e noivo: a história de como eu soube que ele era o
meu parceiro para sempre

Eu  e meu parceiro nos conhecemos betesporte canção outubro de 2024 e, quando ficamos
"oficiais", havia apenas alguns meses para o primeiro  lockdown devido ao covid. Ele morava na
Costa Central de Nova Gales do Sul e eu estava betesporte canção Sydney –  muitas áreas de
governo local diferentes. Tínhamos a conversa de "Oh Deus, o que fazemos? Ainda não te
conheço bem!"  Certamente não havia forma de nós dois fazermos longa distância – estávamos
no período de lua de mel!
 Depois de receber a informação de que a produção do Home and Away foi suspensa "até novo
aviso",  eu empacotei meu Golf de 2003 e fui da Sydney para a Costa Central, onde passei oito
semanas vivendo com  o Liam, seus pais e irmãos durante um período de completo
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desconhecido. Dentro dessa grande família de personalidades fortes, o  Liam tinha uma
habilidade notável de desarmar uma situação tensa de uma forma que fazia com que todos se
sentissem  imediatamente melhores.

O momento betesporte canção que soube que ele era o meu parceiro

O momento betesporte canção que  absolutamente soube "isso é minha pessoa" aconteceu no
ano passado, betesporte canção uma névoa de pesar e desespero.
 Meu pai morreu repentinamente alguns dias antes de toda a minha família (exceto o Liam, que
estava ocupado com  betesporte canção carreira de netéis masculinos) se reunir na Itália. Seria a
primeira vez que todos nós estariamos juntos betesporte canção sete  anos. Meus pais já
estavam betesporte canção Roma e eu estava betesporte canção Puglia quando aconteceu. A
primeira pessoa que chamei quando  ouvi as notícias foi o Liam. Em três dias, ele estava
betesporte canção um avião para Roma – betesporte canção primeira vez  na Europa.
Acompanhei betesporte canção jornada de 24 horas através do globo usando um aplicativo,
observando um  pequeno avião seguindo uma linha pontilhada de Sydney a Dubai, de Dubai a
Roma, refrescando a tela obsessivamente. Ponto por  ponto, ele estava se aproximando.
No momento betesporte canção que ele pousou, minha família estava betesporte canção modo 
de sobrevivência. Estávamos betesporte canção um apartamento betesporte canção uma das
cidades românticas do mundo no auge do verão – as ruas  cheirando a Aperol, pizza e pasta –
tentando passar por cada hora sem desabar.
Minha sogra  então disse que a única coisa que a família precisava era ir jantar. Todos nós fomos
jantar betesporte canção um restaurante  perto do apartamento. À medida que estávamos dando
os nossos pedidos, a senhora ao nosso lado disse ao garçom que  era o aniversário de seus avós
e pediu uma música especial. Em vez disso, ela acidentalmente disse o nome de  meu parceiro,
Liam. O garçom nos olhou e disse: "Claro, tudo bem".
No meio de nossa  conversa, a música começou a tocar. Taylor Swift, shake it
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