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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 fungao 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 circulacdo 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, reducdo 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, ndo 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 fortune tiger
gualidade de vida.
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Eles podem estar mais acostumados a Rachmaninov e Brahm, mas na noite de quarta-feira os
musicos da Orquestra Sinfénica londrina estardo apresentando seus crescendo perfeito
enquanto tocam o Insano no Cérebro do Cypress Hill.

A orguestra esta fazendo uma piada dos Simpsons de 1996 finalmente realidade, tocando o
aclamado album Black Sunday do trio Cypress Hill no Royal Albert Hall.

A noite vai riff betesporte fortune tiger uma piada apresentada num episédio de Simpsons, no
qual Cypress Hill especulou que eles tinham reservado erroneamente a Orquestra Sinfénica
Londres "possivelmente enquanto alta".

Apéds anos de pressao dos féas, o grupo fechou um acordo para uma apresentacdo noturna
betesporte fortune tiger Londres onde a LSO ira apresentar suas muasicas mais famosas -
incluindo Insane in the Brain e | Wanna Get High.

Considerados pioneiros da cena hip-hop na Costa Oeste nos anos 90, Cypress Hill vendeu mais
de 20 milhdes albuns betesporte fortune tiger todo o mundo. Seu album Black Sunday hit vendido



por 3m coépias e passou um ano nas paradas do Reino Unido!

O real (nome verdadeiro Louis Mario Freese) disse a : "Tem sido algo que falamos ha muitos
anos desde o episédio dos Simpsons foi ao ar pela primeira vez. Entdo é muito especial para nés
e estd saindo do auge de nosso 300 aniversario no aloum Black Sunday,

“Nés tocamos betesporte fortune tiger muitos locais histéricos ao longo da nossa carreira e
coisas assim, mas nada tao prestigioso quanto isso.”

Da esquerda para a direita: membros da Cypress Hill Eric '‘Bobo’ Correa, B-Real e Sen Dog.
{img}: PR

A B-Real acrescentou que Cypress Hill sempre alcangou colaboragdes experimentais como
"artistas fora da caixa", incluindo a combinag&o de hip hop com rock ou metal, punk e musica
eletrénica.

"Saudamos 0s Simpsons porque se eles ndo tivessem escrito esse episédio, provavelmente nos
nunca estariamos fazendo isso."

No episodio de Simpsons, intitulado Homerpalooza HomerPalLoozia' (Harmapaloceza), o cantor
tenta impressionar Bart e Lisa indo ao festival Hullaballoogosa - uma peca no Festival
Lolapalookaz betesporte fortune tiger Chicago-e saindo com estrelas do rap dos anos 90
incluindo Cypress Hill and The Smashing Pumpkin.

No episodio, um membro da tripulagdo chama "alguém ordenado”, acrescentando que
possivelmente enquanto estiver alto... Cypress Hill estou olhando betesporte fortune tiger
betesporte fortune tiger direcéo”. Isto é seguido por uma versao de Insane in the Brain.

Cypress Hill também convidou o musico britanico Peter Frampton, que aparece no episédio como
a pessoa tentando reservar uma orquestra.

A primeira vice-presidente de violino e prancha do LSO, Maxine Kwok disse a que era uma
importante referéncia cultural "e as pessoas estdo muito animadas com a ideia desses diversos
musicos se misturando no palco”.

Ela disse: "Sendo uma crian¢a dos anos 90, lembro-me bem do episodio."

Nos ensaios, houve diferencas culturais — por exemplo: o LSO entendia a palavra “glock” como
significando instrumento de percusséao glockenspiel betesporte fortune tiger vez da arma.

Os Simpsons ja previram eventos futuros, incluindo a presidéncia de Trump ; um ataque com
tigre contra os magicoSiegfried e Roy betesporte fortune tiger Las Vegas.
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