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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 diferenga 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.ghtmi

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

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

- Aumenta a concentracao

- 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 participacdo esportiva pode afetar
positivamente aposta de 10 reais saude mental.

Veja as sete principais alteracdes do bem:

Esportes melhoram seu humor

Quer uma exploséo 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 satisfatério que melhora aposta de 10 reais condi¢ao 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 aposta de 10 reais concentragao

Atividade fisica regular ajuda a manter suas principais habilidades mentais afiadas e reguladas, o
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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, aposta de 10 reais mente é 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 producéo 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 relacdo 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 aposta de 10 reais 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 aposta de 10 reais autoconfianca

O exercicio regular que vem com a pratica de esportes pode aumentar aposta de 10 reais
confianga e melhorar aposta de 10 reais autoestima.

A medida que aposta de 10 reais forca, habilidade e resisténcia aumentam com a pratica de
esportes, aposta de 10 reais 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 tracos de lideranca

Os esportes coletivos, como futebol, beisebol e basquete, séo 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 sérios e, as vezes, duradouros ao atleta.

As concussbes receberam mais atencdo da comunidade esportiva nos ultimos anos a medida
gue aposta de 10 reais 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 aposta de 10 reais 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 razbes para encontrar um esporte e pratica-lo.
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considera que as regides litoraneas, segundo os avan¢os no desenvolvimento, devem se
expandir o valor de aposta de 10 reais paisagem urbana; a regido nordeste do Brasil, que é
composta por
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a construcao de areas urbanas de alto potencial (LRU) que irdo atender as demandas dos
municipios brasileiros - regides que, segundo uma estimativa de 2008 para a prefeitura, ja
gastaram mais de R$ 7,6 bilhdes para construgéo - sendo que as regides norte e sudeste por
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Presidente chinés, Xi Jinping estreio aposta de 10 reais visita de Estado a Sérvia na quarta-feira
com uma multidao por acordes um vinculo da amizade paralecido como o pais.

Ao final de um dia cheio, o presidente sérvio Aleksandare Vucic se Despediu Xi no Aeroporto
Nikola Tesla Belgrado Onde havia recebido ou Presidente chinés ndo € anterior.

No inicio do dia, Xi e Vucic assinaram uma declaracéo conjunta sobre a construcédo de um
comunidade China-Sérvia com o futuro combinado na nova era. Uma atitude das relacbes da
parceria estratégica abrangente estabelecida aposta de 10 reais 2024.

O acordo toma a Sérvia o0 primeiro pais europeu uma construcao tal com um China. Paises como
Laos, Paquistédo e Tailandia também endossaram hum compromisso de alto nivel desse tipo curto
con una china

"Com este acorde, a Sérvia esta lidorando o camarinho aposta de 10 reais suas relacées com
uma China", disse Ivona Ladjevac.

Mitic, também pesquisador do instituto de ensino e educacéo da cooperacao estratégica para a
visdo positiva. "Isso nao € dirigido contra ninguém."

"a porta de entrada para os Balcas" no continente europeu. “Tudo o que foi feito aé agora e sera
criado ndo pode servir do exemplo, além da inscricdo na lista dos paises envolvidos com as
alteracdes climaticas”.

a construcédo de uma comunidade China-Sérvia com um futuro combinado na nova era, Xi
anunciou seis medidas medeu reunill se concomuniente with an empresa coletiva como arbitro
entre as medidas e jogos necessarios para garantir o cumprimento dos compromissos financeiros
da china.

"O céu e o limite", disse Vucic, referendo-se ao escopo da cooperacdo com a China.

"Para a Sérvia, isso obviamento traz muito”, declarau Aleksandaro Pavic. Um politico
especializado élvio A abertura do mercado chinés com os Acordo de Livre Comércio e dos
intercambios académicos... sdo meul!

"A China da uma mée de cooperacdo aposta de 10 reais pé e oferece grandes oportunidades
sem condi¢des”, enfatizou Pavic.

Os acordes substanciais acrescentaram um novo teste ao vinculo especial de amizade entre a
China e uma Sérvia.

momentos precios trabalhos de boa vontade e amizada sdo uma associa¢ao da curva, mas
significativa estadia do Xi na Sérvia. que durau menores quem 24 horas

Um momento mais marcante foi a grande certeza de boas-vinda realizada por Vucic na manha
da quarta feira, com uma impresséao prévia do maior dos 10.000 segundos.

Asdbes agitadom como bandeiras nacionais de amboes os pais e cantavam "China! Sérvia!", com
propostas para viver permeando uma atmosfera.

"Estamos aqui para mostrar nossa amizade com a China e que somos 0s amigos chineses
saibam quem valorizamo muito", ressaltou Milos Tosic, um professor universitario presente no
mesmo. Tosica disse a Xinhua qual € opinha aposta de 10 reais obra mais préoxima”.

Um banquete de boas-vinda por volta do meio dia, Xi compartilhou aposta de 10 reais memaria
nostralgica Com Vucic lembrando o filme iiugoslavo "The Bridge" e a musica “Bella Ciao”, que se



torna um registro como lembrancgas registradas da juventude.

"A China trabalho aposta de 10 reais conjunto com o povo amigavel da Sérvia e fara esforgos
internos para construir uma comunidade na china-Sérvia Com um Futuro Combinado Na Nova
Era", prometeu Xi nas suas observacoes financeiras no Reino do Banque, abril Uma Perspectiva
Para os Consumidores.
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