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Resumo:

bet um real : Bem-vindo ao mundo eletrizante de voltracvoltec.com.br! Registre-se agora e
ganhe um bénus emocionante para comecar a ganhar!
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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 diferenca no mundo bet um real que vivemos, o 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.ghtml

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

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

- Aumenta a concentragao

- 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 participacao esportiva pode afetar
positivamente bet um real saide mental.

Veja as sete principais alteracdes do bem:

Esportes melhoram seu humor

Quer uma exploséo de felicidade e relaxamento? Envolva-se bet um real uma atividade fisica.
Se vocé esta praticando esportes, malhando na academia ou fazendo um passeio rapido, o
esporte provoca a liberacédo de substancias quimicas cerebrais que fazem vocé se sentir mais
feliz e relaxado.

Os esportes coletivos, bet um real particular, oferecem também a possibilidade de se envolver
bet um real um desafio satisfatorio que melhora bet um real condicéo fisica.

Eles também fornecem beneficios sociais, permitindo que vocé se conecte com colegas de



equipe e amigos bet um real um ambiente de lazer.

Os esportes melhoram bet um real concentracéo

Atividade fisica regular ajuda a manter suas principais habilidades mentais afiadas e reguladas, o
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 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, bet um real 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 bet um real 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 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 bet um real visdo mental no dia seguinte, assim como 0 seu humor.
Apenas tome cuidado para ndo 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 doencgas.

Esportes aumentam bet um real autoconfianga

O exercicio regular que vem com a pratica de esportes pode aumentar bet um real confianca e
melhorar bet um real autoestima.

A medida que bet um real forca, habilidade e resisténcia aumentam com a pratica de esportes,
bet um real autoimagem também melhora.

Com o vigor renovado e energia que vem da atividade fisica, vocé tem mais probabilidade de ter
sucesso bet um real tarefas diarias e no trabalho devido ao seu autocontrole e reforgo positivo
estar bet um real 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 bet um real escolas secundarias revelam uma correlagédo entre a participagado
esportiva e as qualidades de lideranca.

Por causa da oportunidade de treinar, competir, ganhar ou perder juntos, as pessoas envolvidas
bet um real esportes estdo naturalmente mais inclinadas a adotar uma "mentalidade de equipe"
no local de trabalho e bet um real situagdes 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 é que quando as criangas comegam a participar de esportes bet um real tenra
idade, elas sdo muito mais propensas a permanecerem ativas a medida que envelhecem.
Acredito que participar de um esporte bet um real equipe melhora o desempenho
académicol/escolar e resulta bet um real mais participacdo na escola, além de melhorar bet um
real alguns casos inclusive a timidez.

O que ter bet um real mente

Alguns esportes coletivos populares, incluindo futebol, vblei e basquete, por exemplo, geralmente
devido ao contato fisico resultam bet um real lesdes, que frequentemente relatadas incluem
entorses, contusoes e fraturas.

A maioria das lesGes esportivas resultara bet um real uma recuperacédo completa se houver
atencdo 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 bet um real 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 atencéo e perguntar ao seu meédico ou a um especialista bet um real
treinamento sobre exercicios respiratérios para praticar bet um real prevencéo.

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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Nigel Farage, uma forga motriz por trds do movimento britanico Brexit e confidente de Donald
Trump foi eleito para o parlamento pela primeira vez enquanto seu partido reformista da direita
britanica busca agitar a politica.

Farage se torna membro do parlamento britanico bet um real bet um real oitava tentativa depois
de vencer com 46,2% dos votos no fortemente pro-Brexit Clacton.

Com a maioria dos votos contados, os resultados indicam que o Reino Unido ganhou pelo menos
guatro assentos na Camara das Comunidades (com 14.4%), uma exibicdo comparativamente
forte no sistema eleitoral britanico onde partidos menores muitas vezes lutam para traduzir seu
apoio nacional bet um real cadeiras parlamentares.[carece de fontes?]

O partido Reform UK de Farage atacou o Partido Conservador por bet um real incapacidade bet
um real reduzir as taxas da migracéo legal e ilegal. Essa mensagem parece ter conquistado um
namero consideravel dos eleitores socialmente conservadores, com os candidatos do Reino
Unido a dividirem-se no voto direitista contribuindo para perdas entre eles ”.

Farage, uma figura franca e polarizadora ha muito tempo é conhecido por usar linguagem
alarmista quando se discute imigracdo. Desde o anuncio de bet um real candidatura Atordoado
pelos defensores da "invasao" dos requerentes do asilo - no més passado ele provocou
indignacéo com os opositores politicos depois que disse ao Ocidente: O ocidente “provocou”
invasao russa a Ucrania!

O veterano Euroskeéptico, desempenhou um papel de lideranca na saida da Gra-Bretanha do
bloco europeu e continua sendo uma figura divisiva no pais desde entéo.

Farage é talvez mais conhecido fora do Reino Unido por bet um real amizade com o ex-
presidente dos EUA, Donald Trump.

Mas nunca foi eleito para o parlamento, perdendo sete eleicbes desde 1994 antes desta vitdria.
Ele ganhou Clacton bet um real um grande balanco na diregcdo da Reforma do Reino Unido 21
225 votos contra os conservadores '12.820

Os resultados de sexta-feira dao agora a Reforma do Reino Unido uma base pequena, mas
significativa para se opor ao lider trabalhista e o futuro novo primeiro ministro britanico Keir
Starmer.

"N&o é apenas uma decepc¢ao com o Partido Conservador. H4 um enorme vazio na direita
central da politica britanica e meu trabalho sera preenché-lo, exatamente isso que vou fazer",
disse Farage depois do assento ser conquistado pela primeira vez no Reino Unido bet um real
Londres."

Ele prometeu "desafiar as eleicbes gerais corretamente bet um real 2029", e prometendo voltar
bet um real retérica para o Partido Trabalhista quando ele entrar no governo.

Em muitos lugares bet um real todo o Reino Unido, a Reforma ficou na segunda posi¢éao do
Partido Trabalhista. Farage disse que "o governo trabalhista estara com problemas muito
rapidamente e agora vamos direcionar os votos trabalhistas". Estamos vindo para trabalhar - ndo
tenha davidas sobre isso."



Sua presenca durante a campanha eleitoral abalou os esforcos do Partido Conservador para
reconquistar eleitores socialmente conservadores e pro-Brexit.

A bet um real vitéria vem ao mesmo tempo que a Europa estd amplamente nas garras do oque
alguns chamam de onda populista da direita.

As elei¢cdes europeias do més passado viram um namero historico de legisladores dos partidos da
extrema direita e a ultradireita eleitos para o Parlamento Europeu. Nas rapidas Elei¢bes
francesas, os Rally Nacional ganharam na primeira rodada semana passada

A editora do Politico, Rosa Prince disse que o resultado mostrou uma "desafe¢cdo muito
generalizada com a Conservador Party" e as politicas de extrema-direita da Reform UK
“realmente se misturam bet um real algumas partes dos eleitores”.

"A grande questdo sera se o Partido Conservador tentara atrai-lo para eles e talvez até mesmo
unir forgas, ou ainda afastou ele", disse Prince. “Porque vocé poderia ter um realinhamento total
da direita... Eu acho que Nigel Farage certamente estara causando problemas nas Casas do
Parlamento”.
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