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Beneficios do esporte para a saude mental

A relagado entre a prética de exercicios fisicos e a manutengéo da saude mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saude.

Pesquisas mostram que o exercicio fisico regular pode reduzir o risco de depresséo 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 fungdo 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 sedentérios.
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, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensao, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.

Mas os efeitos dos habitos sedentérios na satde 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 néo 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 participacdo 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¢éo e a funcéo 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 biolégicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, danca, esportes, exercicios fisicos, atividades laborais e
deslocamento.



https://www.dimen.com.br/mpo1771-freebet-2024-08-01-id-35820.html

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 pressdao 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 concentracdo 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 prética 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 entrar qualidade de
vida.
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O primeiro-ministro francés, Gabriel Attal enfrenta criticas por betesporte entrar proposta de
repressao a violéncia adolescente dentro e ao redor das escolas depois que ele disse alguns
adolescentes na Franca foram "viciados betesporte entrar atos violentos", assim como o0 governo
busca recuperar terreno sobre questbes da seguranca a partir do extremo direito antes eleigbes
europeias.

Em seu discurso betesporte entrar Viry-Chatillon, uma cidade ao sul de Paris onde um menino foi
espancado e morto neste més por jovens no pais.

Attal sugeriu que alguns infratores com idade inferior a 18 anos poderiam ser tratados como
adultos no sistema legal. Ele também propés enviar criangas disruptivas longe de seus bairros
para internatos e visitara um colégio interno na préxima semana, promovendo o projeto ndices



Attal disse: "Ha duas vezes mais adolescentes envolvidos betesporte entrar casos de assalto,
guatro vez maior no trafico e sete Vezes a Mais nos roubos armados do que na populacao geral."
Ele afirmou também houve aumento das influéncias “islamistas” entre as criangas da idade
escolar.

O Attal disse que o comportamento disruptivo poderia ser marcado nas notas finais do exame
escolar, e contaria com as aplicacfes universitarias. Ele também planeja expandir os horarios
escolares obrigatério para 8h as 18 horas todos dias da semana betesporte entrar criangas no
ensino médio inicialmente "zona de educacgdo prioritaria" na area baixa renda mas depois outras
escolas francesa... [

Advogados, magistrados e sindicatos de professores da esquerda criticaram as medidas depois
gue Emmanuel Macron pediu ao governo para encontrar solu¢des do chamado surgimento diério
"ultravioléncia" entre os jovens.

O Rali Nacional de extrema-direita da Marine Le Pen estd muito a frente nas pesquisas eleitorais
europeias e acusou 0 governo por ser negligente betesporte entrar questdes sobre seguranca.
Attal sugeriu que era hora de questionar a "desculpa" por ser menor no sistema legal e disse ele
pode abrir um debate sobre o abordagem juridica para menores com menos 18 anos na Franca.
Isso poderia significar algumas criangas, betesporte entrar casos excepcionais negados direito
ao tratamento judicial especial pelo fato dos filhos terem idade inferior aos dezoito; Ele sugere as
pessoas da ONU 16 podem aparecer imediatamente nos tribunais apos violagdes - fast-tracked
‘como adultos'. Na Alemanha (a maioria)

O ramo francés da Unicef disse que as medidas propostas por Attal ameacariam os "principios
fundamentais" dos direitos das criancas na Franca, betesporte entrar uma abordagem
educacional mais importante dogue a repressao contra elas.

Adeline Hazan, chefe da Unicef Franca disse: "Estas medidas n&do parecem suficientemente
ancoradas na prevencao e apoio para familias profissionais ou jovens perpetradores de violéncia.
Algumas delas correm o risco do agravamento das desigualdades desde tenra idade betesporte
entrar criangas vulneraveis."
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O sindicato dos magistrados franceses, o Sindicato da Magistratura (Sindicat de la magistrature),
descreveu as medidas como "extremamente preocupante”, dizendo que elas levariam a um
sistema judicial “estigmatizado”.

Politicos da esquerda disseram que Attal estava reciclando as ideias de extrema direita.

Sophie Vénétitay, secretaria-geral do sindicato dos professores Snes FSU disse que as medidas
eram "simplistas" e “irresponsaveis”; escolas precisavam de pessoal para financiar o governo a
longo prazo.

Autoridades disseram na sexta-feira que uma menina de 14 anos morreu ap0s um ataque
cardiaco betesporte entrar Souffelweyersheim, no leste da Franca depois do fechamento desta
semana para se proteger contra o agressor. Um homem esfagueou duas meninas com idades
entre sete e 11 fora das escolas primarias proximas ao local
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