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Resumo:
betesporte download : Faça parte da jornada vitoriosa em mka.arq.br! Registre-se hoje e
ganhe um bônus especial para impulsionar sua sorte! 
contente:
Benefícios do esporte para a saúde mental
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.
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.
Nessas atividades, há também componentes biológicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, dança, esportes, exercícios físicos, atividades laborais e 
deslocamento.
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.
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