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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 - S&o 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 betesporte pagina principal satde 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 betesporte pagina principal condigéo 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 betesporte pagina principal concentragao

Atividade fisica regular ajuda a manter suas principais habilidades mentais afiadas e reguladas, o



https://www.dimen.com.br/palpites-dos-jogos-de-hoje-de-futebol-2025-02-27-id-37469.html

gue com a idade tende a diminuir.

Isso inclui pensamento critico, aprendizado e bom senso.

Costumo recomendar uma mistura de atividades aerdbicas e de fortalecimento muscular, pois €
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, betesporte pagina principal 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 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 betesporte pagina principal visdo mental no dia seguinte, assim
como o 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 musculagao sé&o 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 betesporte pagina principal autoconfianca

O exercicio regular que vem com a pratica de esportes pode aumentar betesporte pagina
principal confianca e melhorar betesporte pagina principal autoestima.

A medida que betesporte pagina principal forga, habilidade e resisténcia aumentam com a pratica
de esportes, betesporte pagina principal 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, 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 sérios e, as vezes, duradouros ao atleta.

As concussbes receberam mais atengcdo da comunidade esportiva nos ultimos anos a medida
gue betesporte pagina principal 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 atencdo e perguntar ao seu médico ou a um especialista em
treinamento sobre exercicios respiratérios para praticar betesporte pagina principal 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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comecou a surgir o projeto de lei a favor do uso do escudo do estado do Bahia.

"O Centro de Estudos Brasileiros" da Faculdade Catdlica, por meio do Programa do Poés-
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E-A

Nigel Farage foi atirado para uma casa de Chelsea na noite desta quarta-feira, no maior evento
do fundo Donald Trump neste lado da costa Atlantica. "E um partido Holly - vocé pode garantir
gue vai ser enorme diversao”, disse ele aos reporteres

A Holly betesporte pagina principal questéo, a ex-atriz e estrela pop holy valance rapidamente
subiu para se tornar realeza de direita radical.

O marido magnata da propriedade, Nick Candy de 51 anos e o seu namorado do casal Valance
séo cada vez mais influentes na politica britanica. A vida social recente € como quem tem a
direita populista que ficou com Donald Trump no resort Mar-a -Lago onde participou das
convencdes "PopCon" para conservadores direitistas Liz Truselfe fez visitas frequentes aos
amigos Boris Johnson (Brisson) ou Carrie Jones(Catrrier).

Valance é creditado por encorajar Farage a se candidatar ao MP e disse que ela estava
"suspirando betesporte pagina principal seu ouvido ha muito tempo".

O publico britanico foi apresentado pela primeira vez a Valance quando adolescente, ao
interpretar Felicity "Flick" Scully na novela australiana Neighbours. Os amigos da personagem
pensaram que ela acabaria trabalhando para Anistia e disse-se estar “ocupada demais salvando
o mundo de ter hobbies”.

A politica de Valance € um pouco diferente. Na PopCon betesporte pagina principal fevereiro, ela
disse a GB News: "Todo mundo comeca como canhoto e depois acorda a algum momento“e
percebe que “que porcarias sao todas elas”.Na mesma entrevista Ela falou sobre Jacob Rees-
Mogg - Jacob para PM."

A arrecadacédo de fundos da Valance na quarta-feira contou com a presenca do Donald Trump Jr.
e é entendido como tendo sido bem sucedida, levantando mais que BR R$ 3 milh&es ( 2,4m)
para ser convidadas por ela receber ainda maior nimero ”.

Apoiador vocal da Reform UK, Valance deu-lhes "um cheque substancial” depois que Farage
anunciou estar de pé. Ela disse ao Guardian ter sido “honrada betesporte pagina principal dizer
algumas palavras” na festa do 600 aniversario dos anos deles no més passado perante a familia
e descreveu o ator como um homem com forga ou convic¢ao”, sobre quem ela se sentia muito
protetora”.

Holly Valance e Nick Candy sédo cada vez mais influentes na politica dos EUA.

{img}: WENN /Alamy

Ela foi brevemente rumores de que estava considerando a possibilidade da Reforma no
eleitorado Essex, Basildon e Billericay.

Um veterano do Brexit disse que eles estavam "100% certos" de ela concorreria como candidata
na proxima eleicéo e estava confiante betesporte pagina principal seu bom desempenho,
acrescentando: “Ela € muito divertida. Ela fala fluentemente humana — sem filtro; por isso se
tornou popular”.

Mas Valance, que tem duas filhas betesporte pagina principal idade escolar com Candy e disse
ser uma MP "seria um trabalho dificil* o qual merece betesporte pagina principal atencéo total".
Ela acrescentou: ela precisaria estar imersa no meu circulo eleitoral. Isso levaria tempo longe de
minhas meninas se eu fizesse bem a tarefa.”

Valance cresceu betesporte pagina principal um subudrbio de Melbourne. Ela nasceu Holly
Vukadinovi a uma pai sérvio, Rajko Vocadioni e mae britanica Rachel Stephens Depois do seu
estrelato inicial no sabao ela se transformou para pop com single-astro incluindo Kisse Beijo!

Se as raizes de suas visfes da direita vém desde a infancia, elas ndo parecem ser



compartilhadas por betesporte pagina principal metade mais jovem.

Quando perguntada sobre uma entrevista que Holly havia dado onde descreveu Trump como
"fabulosa" e disse Australia tinha ido muito acordado, Olympia foi rapido para se distanciar de
betesporte pagina principal irma. Ela contou a um programa: “Oh Deus! Todo mundo vai pensar
isso € 0 meu pensamento? E eu ndo... essa Ndo sou minha opinido betesporte pagina principal
nada.”

Holly Valance beija Donald Trump Jr. adeus como ele deixa um fundo de arrecadacao para seu
pai betesporte pagina principal Londres, e se despediu do presidente americano no dia seguinte
ao evento da campanha presidencial que aconteceu na noite passada (horario local).
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Ela voltou para Londres, onde viveu com Candy depois de conhecé-lo betesporte pagina
principal um jantar e eles se casaram numa cerimonia luxuosa Beverly Hills.

A politica de Candy parece ser mais centrista do que a dele. Ele j& havia feito uma doagé&o prévia
ao Partido Conservador, mas disse betesporte pagina principal fevereiro (do ano passado) Keir
Starmer era um "homem decente com bons valores e moral" - o tempo para alguma mudanca.”
Ela reconheceu que a politica deles néo era idéntica, no entanto dizendo: "Somos um pouco
diferentes betesporte pagina principal nossas opinides mas respeitamos as uns aos outros. Nao
preciso me cercar de pessoas com politicas iguais.”

Quanto a evolucao da betesporte pagina principal propria, ele cita uma perspectiva adquirida de
carreira internacional: "Entdo vocé esta vivendo betesporte pagina principal trés continentes
simultaneamente observando como as coisas funcionam ou néo trabalham; pagando contas e
hipotecas. taxas escolares assistindo a mudancgas culturais que so6 Ihe da um ponto interessante."
Charlie Mullins, proprietario da Pimlico Plumbers e Holly Valance mostram seu apoio como Nigel
Farage aceita a lideran¢ca do Reform UK.
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Valance disse que betesporte pagina principal principal prioridade politica era a Gra-Bretanha sair
da Convencéo Europeia sobre Direitos Humanos e o estabelecimento de uma nota britanica,
dizendo "o efeito gotejamento seria um grande passo na dire¢ao certa".

Durante a pandemia, ela twittou que estava lendo 1984 de George Orwell e tinha uma propensao
para literatura politica. Sua lista dos livros recomendados inclui "absolutamente tudo pelo
comentarista conservador britanico Douglas Murray" E Vocé esta ensinando meu filho o qué?
pela controversa psiquiatra americana Miriam Grossman

Seu plano para a noite de elei¢cdo no proximo més era "ler algo terrivelmente pesado, entdo até
mesmo com um pouco da Ilha do Amor e dormir cedo pronta pra correr na escola".

"Sou uma mae que fica betesporte pagina principal casa com comida suficiente na geladeira e as
taxas escolares ordenadas, € tudo o de mim", disse ela.

Seu glamour e conversa direta a tornardo util para Reforma, cujos candidatos ndo sao
conhecidos por betesporte pagina principal aparéncia polida. Como um Brexiter disse: "Mulheres
bonitas famosas também podem ser de direita". Nao apenas caras gordos."
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