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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 depresséao 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 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.
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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 cognicdo e a funcao 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 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, reducao 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 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 na conta
gualidade de vida.
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quanto tempo

Encontrei Eric betesporte entrar na conta um aplicativo de
namoro betesporte entrar na conta inicio de 2024

Ele era bonito, conversador e interessante. Eu estava me apaixonando por ele, mas havia algo
gue ele precisava saber. Em 2024, eu estava apaixonada por um cara chamado Mike. No
aniversério de 30 anos, meus pais fizeram uma festa betesporte entrar na conta betesporte entrar
na conta casa. Todo mundo estava se divertindo até que eu ouvi meu irméo gritar o nome de
Mike. Corri betesporte entrar na conta dire¢cao ao barulho e vi Mike no ch&o perto da piscina dos
meus pais. Ele havia caido na agua e nao estava respirando.

Tempo Acontecimento

2024 Kaitlin estava apaixonada por Mike

Aniversario de 30 anos de Kaitlin Mike caiu na piscina e sofreu uma lesao na coluna e no cérebro

6 dias depois do aniversario de Kaitlin Mike morre no hospital

Inicio de 2024 Kaitlin conhece Eric betesporte entrar na conta um aplicativo de n

Tentei fazer RCP, mas ele permaneceu inconsciente. No hospital, me disseram que Mike nunca
acordaria. Ninguém sabe como ele se feriu. Ele quebrou algumas vértebras e teve uma leséao
cerebral, mas ndo sabemos como isso aconteceu.

Seis dias depois do meu aniversario, segurei a mao de Mike enquanto desligavam a maquina de
suporte a vida. Meu choque e dor eram insuportaveis.

Foi dificil contar a Eric, mas se quismos ter um futuro, ele tinha que ser baseado betesporte
entrar na conta total honestidade. Eric foi maravilhoso. A maneira como ele me ouviu me fez
sentir segura. Cinco meses depois, nos mudamos para juntos. Quando ele me pediu betesporte
entrar na conta casamento no Central Park betesporte entrar na conta dezembro de 2024, foi
como um conto de fadas. Encontrei o amor outra vez.

Estava segura de que nossa historia teria um final de aceitacdo da minha perda e uma
celebracdo do homem maravilhoso que ele era. Mas havia uma reviravolta.

Nos prepardvamos para nos casar betesporte entrar na conta agosto de 2024. Na noite antes do
nosso casamento, Eric fez um discurso sobre o quanto me amava. Depois, o0 beijamos e fui para
0 meu quarto no hotel. Eric ficou com seu irmao.

Na manha seguinte, acordei com o telefone. Ouvi a voz de minha mée. "Kaitlin", ela disse,
soando estranha. "Vocé tem que vir para o lobby." Uma onda de medo me encheu. "Nao até que
vocé me diga o que esta acontecendo.” Pareceu uma eternidade antes que ela respondesse.
"Eric morreu cedo esta manh&."

Lembro-me dos momentos seguintes betesporte entrar na conta fragmentos. Desmaiei na cama e
lutei para respirar. Minha méae veio a porta e quase me carregou de volta para betesporte entrar
na conta casa.

Uma necropsia descobriu que Eric morreu de um ataque cardiaco aos 33 anos devido a uma
condicdo de que ninguém sabia. Meu choque e dor eram profundos. Como é possivel que eu
esteja no funeral de Eric quando deveriamos estar de lua de mel?

Aos poucos, aprendi a lidar com minha dor. Meu vestido de noiva ainda pendia no guarda-roupa,
mas usava meu anel betesporte entrar na conta ocasides especiais. Era como se estivesse
honrando Eric. Estava segura de que nossa historia terminaria assim — com a aceitacédo da
minha perda e uma celebragédo do homem maravilhoso que ele era. Mas havia uma reviravolta.

No ultimo ano, betesporte entrar na conta 20 de novembro — que era o aniversario de Eric —
estava no Instagram quando vi uma publicagcdo comemorando alguém que havia morrido, com o
mesmo sobrenome e aniversario que Eric. A publicadora disse que ela estava com ele betesporte
entrar na conta seu ultimo aniversario.



"Que coincidéncia estranha”, pensei, particularmente porque a publicacdo era de alguém que
havia ouvido minha histéria anos antes e me havia ligado. Tinhamos contato esporadico desde
entdo. Cliquei betesporte entrar na conta betesporte entrar na conta histéria do Instagram, que
revelou que betesporte entrar na conta publicacdo era de fato sobre Eric. Enviei uma mensagem
perguntando para ela explicar. Duas horas depois, tive minha resposta — com screenshots.

Ela conheceu Eric betesporte entrar na conta um aplicativo de namoro betesporte entrar na conta
margo de 2024. Eles comegaram a se ver e ainda estavam falando 15 dias antes de nossa boda.
Ver as mensagens que ele lhe enviou enquanto estavamos sentados betesporte entrar na conta
casa juntos, me senti doente.

Era como se estivesse presa betesporte entrar na conta um filme, um com um reviravolta
hedionda. A relacéo que acho que tinha; o homem pelo qual eu chorei — toda a coisa era uma
mentira. Estava desesperada para que todos compartilhassem minha indignacdo, mas muitas
pessoas ndo queria saber. Quando alguém morre, as pessoas Nao querem ouvir as mas coisas
gue eles fizeram. "Ele te amava", ouvi repetidamente. Mas isso ndo era amor.

Estou trabalhando para aceitar que nunca saberei como Eric se sentia sobre mim. N&o sei qual
foi betesporte entrar na conta versdo do amor, mas ele sabia que néo o aceitaria. Ele € como um
estranho para mim agora. Fico com uma espécie de raiva, porque nao posso expressar a ele
como ele me fez sentir. E faria de tantos anos desperdicados.

Nos meses seguintes, lutei contra a depresséo e a ansiedade e estou betesporte entrar na conta
terapia. Mas quero falar sobre isso e estou feliz por saber a verdade. Agora posso namorar sem
ser assombrada pela sombra do meu "homem perfeito”. Nesse sentido, estou livre.
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