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INSTITUCIONAL

Os oito principais beneficios mentais do esporte

O esporte tem grande importancia para a qualidade de vida das pessoas.

Assim como o conhecimento faz a diferenca no mundo em que vivemos, 0 movimento
Médica explica como a pratica esportiva age no cérebro das pessoas

Por Ana Paula Simdes - Sao Paulo

//globoesporte.globo.
com/eu-atleta/saude/noticia/os-8-principais-beneficios-mentais-dos-esportes.ghtml

Vocé ja ouviu falar que alguém melhorou da depresséo apos iniciar um esporte? Ou que seu
estado emocional mudou ap0s comecar a correr por exemplo?

Entado, veja aqui como a pratica esportiva age no cérebro das pessoas:- Melhora o humor

- Aumenta a concentragao

- Reduz o estresse e a depressao

- Melhora a qualidade do sono

- Mantém o peso saudavel

- Melhora a confianca

- Estimula a lideranca

- Melhora o desempenho escolar

Nos ultimos anos, pesquisas também descobriram que a participacao esportiva pode afetar
positivamente real online casino saude mental.

Veja as sete principais alteracbes do bem:

Esportes melhoram seu humor

Quer uma explosao de felicidade e relaxamento? Envolva-se em uma atividade fisica.

Se vocé esta praticando esportes, malhando na academia ou fazendo um passeio rapido, o
esporte provoca a liberacdo de substancias quimicas cerebrais que fazem vocé se sentir mais
feliz e relaxado.

Os esportes coletivos, em particular, oferecem também a possibilidade de se envolver em um
desafio satisfatorio que melhora real online casino condicao fisica.

Eles também fornecem beneficios sociais, permitindo que vocé se conecte com colegas de
equipe e amigos em um ambiente de lazer.

Os esportes melhoram real online casino concentragcao

Atividade fisica regular ajuda a manter suas principais habilidades mentais afiadas e reguladas, o
gue com a idade tende a diminuir.



Isso inclui pensamento critico, aprendizado e bom senso.

Costumo recomendar uma mistura de atividades aerébicas e de fortalecimento muscular, pois é
especialmente mais produtivo.

Pesquisas também ja comprovaram que participar de atividades esportivas de trés a cinco vezes
por semana por pelo menos 30 minutos podem fornecer esses beneficios para melhorar a
concentracgao e inclusive a memoria.

Esportes reduzem o estresse e a depressao

Quando vocé é fisicamente ativo, real online casino mente € distraida dos estressores diarios.
Isso pode ajuda-lo a evitar ser prejudicado por pensamentos negativos.

O exercicio reduz os niveis de horménios do estresse em seu corpo.

Ao mesmo tempo, estimula a producédo de endorfinas.

Estes elevam os hormoénios naturais geradores de bom humor que podem manter o estresse e a
depressao a distancia.

As endorfinas também tendem a deixa-lo mais relaxado e otimista ap6s um treino intenso.
Acredito que mais pesquisas de qualidade sdo necessarias para determinar a relacao entre
esportes e depressao, mas costumo recomendar como receita médica inicial ap6s uma consulta:
fazer esporte € o melhor remédio para qualquer tristeza e tensao !

Esportes melhoram os habitos de sono

Esportes e outras formas de atividade fisica melhoram a qualidade do sono.

Eles fazem isso ajudando vocé a adormecer mais rapidamente e aprofundar seu sono (fase do
sono onde fazemos a reparacéo de tecidos, cicatrizacao e sedimentamos informacdes).

Dormir melhor pode melhorar real online casino visdo mental no dia seguinte, assim como 0 seu
humor.

Apenas tome cuidado para nao praticar esportes muito tarde no dia.

As praticas noturnas algumas horas antes de dormir podem deixar algumas pessoas com muita
energia dificultando o sono.

Neste caso, troque o horario do esporte.

Esportes ajudam vocé a manter um peso saudavel e adequado

Os Centros de Controle e Prevencao de Doencgas (CDC)* recomendam a participacao esportiva
como uma maneira saudavel de manter o peso.

Esportes individuais, como corrida, ciclismo e musculacao sédo formas particularmente eficazes de
gueimar calorias e/ou construir musculos.

Manter-se dentro de uma faixa de peso recomendada reduz a probabilidade de se desenvolver
diabetes, colesterol alto e hipertenséo, entre outras doengas.

Esportes aumentam real online casino autoconfianga

O exercicio regular que vem com a pratica de esportes pode aumentar real online casino
confianga e melhorar real online casino autoestima.

A medida que real online casino forca, habilidade e resisténcia aumentam com a pratica de
esportes, real online casino autoimagem também melhora.

Com o vigor renovado e energia que vem da atividade fisica, vocé tem mais probabilidade de ter
sucesso em tarefas diarias e no trabalho devido ao seu autocontrole e reforgo positivo estar em
alta.

Os esportes estéo ligados a tragos de lideranca

Os esportes coletivos, como futebol, beisebol e basquete, sao locais de reproducéo para
caracteristicas de lideranca.

Estudos realizados em escolas secundarias revelam uma correlagdo entre a participagéo
esportiva e as qualidades de lideranca.

Por causa da oportunidade de treinar, competir, ganhar ou perder juntos, as pessoas envolvidas
em esportes estao naturalmente mais inclinadas a adotar uma "mentalidade de equipe" no local
de trabalho e em situa¢fes sociais.

A mentalidade da equipe leva a fortes qualidades de lideranga ao longo do tempo, principalmente
a a proatividade.

Beneficios mentais para as criangas



Os esportes podem beneficiar as criangcas de muitas maneiras que beneficiam os adultos.

A maior diferenca € que quando as criangas comegam a participar de esportes em tenra idade,
elas sdo muito mais propensas a permanecerem ativas a medida que envelhecem.

Acredito que participar de um esporte em equipe melhora o desempenho académico/escolar e
resulta em mais participacdo na escola, além de melhorar em alguns casos inclusive a timidez.
O que ter em mente

Alguns esportes coletivos populares, incluindo futebol, vblei e basquete, por exemplo, geralmente
devido ao contato fisico resultam em les@es, que frequentemente relatadas incluem entorses,
contusdes e fraturas.

A maioria das lesGes esportivas resultara em uma recuperagdo completa se houver atencao por
um médico com titulo da sociedade brasileira de medicina do exercicio e esporte, de forma
adequada.

No entanto, algumas lesbes, como trauma cerebral e concussao (desmaio/convulsédo), podem
causar danos mais seérios e, as vezes, duradouros ao atleta.

As concussbes receberam mais atencdo da comunidade esportiva nos ultimos anos a medida
que real online casino ocorréncia aumentou, ou seu diagnostico esta sendo melhor comunicado e
realizado.

Temos diretrizes especificas no Brasil sobre como evitar e se recuperar de contusdes
relacionadas a esportes.

Por isso, pratique sim, mas saiba que estamos aptos para tratar da melhor forma.

Asma induzida por exercicio € outra condicdo relatada por muitos atletas.

Se vocé pratica um esporte varias vezes por semana e comeca a desenvolver sintomas de
asma, € importante prestar atencao e perguntar ao seu médico ou a um especialista em
treinamento sobre exercicios respiratérios para praticar real online casino prevencao.

Portanto, a ideia desses alertas é que o esporte tem muitos beneficios a mente, mas se algo der
errado e nao for o esperado, ndo desanime e procure ajuda.

Principalmente nos esportes mais competitivos, onde a cobranca é grande.

As vantagens de participar de esportes sdo abundantes, desde as que proporcionam as criangas
pequenas até a comprovada ligagdo com a saude mental e a felicidade, e, claro, as endorfinas
gue desencadeiam tudo isso.

N&o ha escassez de razfes para encontrar um esporte e pratica-lo.
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Quais rodadas e vitorias sao reais: uma analise do cenario
esportivo brasileiro

No mundo dos esportes, € comum ouvir falar em vitérias e derrotas, sucessos e fracassos. No
entanto, as vezes podemos nos perguntar: quais vitérias sao reais? Aqui no Brasil, existem
muitas competicdes esportivas importantes, e neste artigo, nés vamos analisar o cenario
esportivo brasileiro e destacar algumas das rodadas e vitorias que realmente valem a pena serem
celebradas.

O futebol brasileiro: uma tradicdo vitoriosa

Quando se fala em esportes no Brasil, € impossivel ndo mencionar o futebol. O futebol é uma
verdadeira paix&do nacional, e o pais tem uma longa tradicdo de sucesso nesta modalidade
esportiva. Desde a criacdo da selecéo brasileira de futebol em 1914, o pais tem conquistado
inUmeras vitérias em competigcdes nacionais e internacionais.

- Campeonato Brasileiro: o0 campeonato nacional de futebol do Brasil € uma das competi¢cdes



esportivas mais importantes do pais. Comecou a ser disputado em 1959 e conta com a
participacdo de 20 equipes. O time que conquista o maior nimero de pontos ao final da
temporada é coroado campeao.

- Copa do Brasil: a Copa do Brasil € uma competicdo anual de futebol disputada entre clubes
de futebol do Brasil. Foi criada em 1989 e conta com a participacao de 91 equipes. O time
vencedor garante vaga na Copa Libertadores da América do ano seguinte.

- Copa Libertadores da América: a Copa Libertadores da América é a competicdo de futebol
mais importante da América do Sul. Foi criada em 1960 e conta com a participacao de
equipes de todo o continente. O time vencedor garante uma vaga na Copa do Mundo de
Clubes da FIFA.

Outros esportes no Brasil: variedade e sucesso

Embora o futebol seja o esporte mais popular no Brasil, existem outras modalidades esportivas
gue também tiveram sucesso no pais. Algumas delas incluem:

- Volei: o volei é um esporte popular no Brasil, e o pais tem uma longa tradicdo de sucesso
nesta modalidade. A selecéo brasileira de v6lei feminino € uma das melhores do mundo e
tem conquistado inimeras vitérias em competicdes internacionais.

- Férmula 1: a Férmula 1 é um esporte de motor popular no Brasil, e o pais tem produzido
alguns dos melhores pilotos do mundo, como Ayrton Senna e Felipe Massa.

- Jiu-jitsu brasileiro: o jiu-jitsu brasileiro € uma arte marcial que surgiu no Brasil no inicio do
século XX. Hoje em dia, é praticado em todo o mundo e o Brasil continua sendo um centro
importante para a pratica e o ensino desta arte marcial.

Conclusao

O Brasil tem uma longa tradicdo de sucesso em esportes, especialmente no futebol. No entanto,
existem muitas outras modalidades esportivas que também tiveram sucesso no pais.
Independentemente da modalidade esportiva, as vitdrias e as rodadas importantes sdo aquelas
gue inspiram as pessoas a se esforcarem ao maximo e a alcancar seus sonhos.
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O palco esta marcado para a final do Campeonato Europeu de domingo entre Espanha e
Inglaterra, um drama histérico real online casino proporc¢des historicas num cenario que néo é
estranho a histéria. Espera-se atrair uma audiéncia superior aos 300 milhdes além dos 71 mil
espectadores embalados sob suas vigas; nenhum comentarista ou jogador sera capaz facilmente
ignorar seu passado obscuro

Construido e financiado sob as ordens do ditador nazista Adolf Hitler para os Jogos de 1936, o
Olympiastadion real online casino Berlim poderia ter sido derrubado anos atras. Que ainda esta
pendente é devido a promessa feita por "esclarecer ao invés

Vergangenheitsbewltigung

, um confronto frontal com real online casino historia.



E dificil olhar para a caixa de honra no gigantesco complexo neoclassico oeste da Berlim (que foi
encurtado real online casino um tamanho mais modesto na década dos anos 1950) e n&o evocar
imagens do Hitler, seus capangas miriades. NOs vimos o0s documentério real online casino
particular o Olympia propagandistico Leni Riefenstahl provavelmente muito memoravel!

A preparacao para os jogos incluiu se livrar de qualquer indicacéo do que Hitler tinha na loja, e
real online casino vez apresentar o nazista no seu mais quente friendliest. Foi uma ofensiva
charme ao mundo a maioria foram tomadas por ele "A mé&o escolhidos atletas judeus estavam
autorizados participar”, publicacbes nazistas eram proibidas nas ruas; sinais restringindo Judeus
da vida diaria foi removido Ao mesmo tempo além das fronteiras cidade's campos estava sendo
construido como remilita parte"

Mas nem tudo foi planejado. Hitler teria reagido com desgosto depois de ver 0 americano negro
Jesse Owens se tornar a atleta mais bem sucedida nos Jogos, que ganhou quatro medalhas real
online casino ouro e era celebrado por ativistas anti-racistas para macerar sozinho teoria da
supremacia ariana falsamente feita pelo préprio Adolfo | do Sul (Hitler) através das suas proeza
ndice...

E apropriado, ent&o que 88 anos depois seréo duas equipes multiculturais lutando no mesmo
terreno e fazendo com os populistas de direita da Europa se contorgam talvez tanto quanto Hitler.
A equipe da Inglaterra fez uma saudacao nazista real online casino 1938.

{img}: AP

Ele foi listado desde a década de 1960 e completamente renovado com um custo total da Copa
do Mundo 2006 242m. As sudsticas que uma vez pendurado dos portais Olympianstadion séo
muito longe, mas os visitantes ainda estéo satisfeitos pelos muitos detalhes inevitaveis para
apontar o seu legado como templo nazi...

Estatuas de bronze sdo um aceno ao mito da teoria racial mestra real online casino que o
nazismo foi baseado, os calcario concha Franconian pessoalmente escolhido por Hitler ainda
reveste suas paredes exteriores e as colunatas austeridade arrogante permanecem como duas
das seis torres representando "tribos alemas poderosas".

O caldeirao olimpico sombrio e imponente — 0s nazistas introduziram o revezamento da tocha nos
jogos - também é inevitavelmente um lembrete simbdlico do subsequente conflagragédo nazista
gue envolveu toda a Europa. Painéis de informacao estdo espalhados pelo complexo, além das
visitas histdricas guiadas estarem real online casino oferta diaria ”.
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Durante a Segunda Guerra Mundial, o edificio foi brevemente habitado pelo Exército Vermelho
Russo e quando Berlim era dividida por for¢as aliadas. O distrito de Charlottenburg tornou-se
parte do setor britanico durante os anos da guerra fria; entdo as tropas britanicas se mudaram
para l& apés uma breve invasédo russa real online casino 1945 no complexo bunker que durou até
real online casino morte na cidade natal dos alemédes (0 exército inglés).

Foram eles que ajustaram a arquitetura, no ambito de esforgcos mais amplos para acabar com o
nazismo do pais; encolhendo as varanda bombastica Hitler e removendo os suwastika"S. E
abrindo ao publico uma piscina olimpica moderna real online casino um esforgo por devolver
espaco as pessoas - Uma extensédo disso foi chegar a casa da equipe Hertha BSC 1963 Um
telhado azul também se instalou 1974 World Cup como abrigo aos 26.000 fas durante todo esse
tempol!

Embora os multiplos triunfos de Owen sejam o evento historico mais comemorativo que ocorreu,



Olympiastadion também sediou a Rolling Stone e foi testemunha da cabeca do Zinedine Zidane
na final 2006 World Cup Itima Copa Mundial; 100 metros recorde Usain Bolt no Campeonato
Atlético 2009 mundial.

O estédio é esperado logo mais uma vez para passar por transformacéo, real online casino meio
a planos de Hertha se mudar e um consideravel nimero do lobby que esta ocorrendo
oficialmente foi designado como arena nacional da associa¢do alema.
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