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Resumo:

www betesportivo : Descubra as vantagens de jogar em markturnbullsings.com! Registre-
se ereceba um bénus especial de entrada. O seu caminho para grandes prémios comeca
aqui!
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Beneficios do esporte para a saude mental

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

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 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
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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 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 www betesportivo qualidade
de vida.
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20. Lady (2014)



Escrito www betesportivo 1971, Lady retrata a jovem Stevie Nicks, recentemente trasladada para
o California, lutando para ter uma oportunidade: "Estou incerta, ndo consigo ver o0 meu caminho
... Estou cansada de bater www betesportivo portas." Ha algo conmovedor www betesportivo
finalmente ouvi-la cantada por Nicks aos seus 70 anos, a for¢a de seu vocal parecendo urgir a
www betesportivo versdo mais jovem.

19. After the Glitter Fades (1981)

Ha uma certa cansaco perceptivel no aloum de estreia solo de Nicks, Bella Donna: é
frequentemente uma resposta a fama crescente de Fleetwood Mac e as tensdes pessoais que
estiveram por tras disso. Nunca mais evidente do que www betesportivo After the Glitter Fades,
www betesportivo que um violdo de aco chora enquanto Nicks descreve uma "vivendo algumas
vezes enfeitada com mentiras".

18. If Anyone Falls (1983)

Uma interpretag&o impressionantemente idiosincratica do grande rock dos EUA dos anos 80 com
teclado - os sons do sintetizador soam como um acordedo, o que adiciona um ar estranhamente
caseiro ao seu som retumbante - com um riff ciclico agudo sobre o qual a voz de Nicks flutua,
alternadamente sonhador e granulado. O ritmo galopa e, nas letras, o amor é perdido e, €
implicito, encontrado novamente.

17. Moonlight (A Vampire's Dream) (2011)

Nicks www betesportivo modo bruxo vestido de preto, cantando de uma "senhora estranha das
montanhas" trancada www betesportivo um relacionamento que esta literalmente sugando a vida
dela. Estes personagens principais sao alusdes a Nicks e - vocé adivinhou - Lindsey Buckingham.
A melodia é rica, a musica sonolenta e subtilemente feita, o humor inspirado www betesportivo
assistir a Alvorada dos Mortos.

16. Think About It (1981)

Uma cancéao escrita para Rumours que ndo conseguiu chegar ao corte, Think About It oferece
uma mensagem de solidariedade a Christine McVie no meio de seu divorcio do baixista, John:
basicamente "ndo pense www betesportivo desistir da banda". E uma canc&o que transporta um
calor realmente quente com uma melodia gloriosamente elevadora.

15. Beauty and the Beast (1983)

Beauty and the Beast encerra The Wild Heart www betesportivo uma nota emocionalmente
poderosa de grandiosidade de créditos finais. Inspirado no filme de Jean Cocteau de 1946 do
mesmo nome, mas escrito para Mick Fleetwood ap6s a morte de seu pai, esta abencoado com
uma arranjo cinematogréafico de Paul Buckmaster. Nicks serviu o conjunto de cordas champanhe
no estudio.

14. Sorcerer (2001)

Outro caso de Nicks a procurar www betesportivo seu catalogo de musicas néo lancadas,
Sorcerer data do inicio dos anos 70: a versao do século 21, gravada com Sheryl Crow, é
apelantemente sem brilho e de som grosso e folk-rock. As vozes de harmonia de Nicks e Crow



Sao magicas.
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