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jogos online para ganhar dinheiro

O esporte proporciona uma série de beneficios para saude fisica e mental, ao praticar exercicios
fisicos ocorre um processo que aumenta a capacidade do corpo em resistir e combater doencas,
além disso ocorre a liberacao de neurotransmissores como a dopamina em regides relacionadas
ao esforgo e motivagao.

Se vocé pensa que o treino é so para ficar grande e no shape esta muito enganado, uma rotina
de prética esportiva ndo € terapia, mas € terapéutico e posso dizer que chega a ser uma limpeza
diaria no cérebro.

Quais séo os beneficios do esporte para a saude mental?

Sao inumeros os beneficios do esporte para saude mental.

GUENDALINA BASTOTIOLI ET.

AL verificaram que a pratica de exercicios fisicos foi capaz de aumentar a concentragéo de
dopamina em cerca de 30% por até uma semana em regiées do cérebro relacionadas a
motivacao, concentracao e esforco.

Além disso a prética regular de esportes traz ainda mais beneficios para a saide mental como:
Aumento da capacidade cognitiva

A melhora da concentragdo, foco e memaria sdo os principais beneficios.

Isso ocorre pelo aumento do fluxo sanguineo e oxigénio para o cérebro, estimulando a
neuroplasticidade e aumentando a produgéo de neurotransmissores.

Melhora da qualidade do sono

A prética de esporte regula o ciclo circadiano, 0 nosso relogio interno facilitando o ingresso ao
sono REM melhorando consequentemente os episédios de insdnia.

Isso ocorre porque o esporte diminui o estresse e ansiedade, quando a mente esté estressada
produz muito cortisol, o esporte devidamente orientado pode reduzir os niveis de cortisol
permitindo o relaxamento do corpo para adormecer com maior facilidade.

Além disso, o esporte pode aumentar a producao de melatonina, um horménio que ajuda a
regular o sono.

Quando o esporte é exposto a luz solar essa producéo fica ainda mais estimulada;

Auxilia no controle da ansiedade e depresséao

O esporte pode melhorar de forma significativa a ansiedade e depresséo.

Quando praticamos esportes ocorre o aumento da producdo de neurotransmissores como a:
Endorfina relacionada a "euforia”, bem-estar, analgesia e relaxamento.
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Dopamina que esté relacionada a motiva¢do, humor e sensacao de prazer.

Serotonina pela regulacdo do apetite, humor e sono, envolvidos diretamente na ansiedade e
depressao.

Auxilia na diminuicdo do estresse emocional

A prética de esporte € tdo poderosa que possui a possibilidade de descarregar estresse no
esforco da sessado melhorando a frequéncia respiratoria e cardiaca apos a sessao, além de
atenuar e equilibrar a relagao testosterona/cortisol e aumentar a liberacdo de neurotransmissores
como citado acima.

Melhora da autoestima

A pratica regular de esportes pode auxiliar as pessoas a se sentirem mais motivadas, confiantes
e satisfeitas com seu desempenho;Melhora do humor

O esporte pode auxiliar na melhora do humor, na verdade estes 3 Ultimos pontos citados estdo
ligados diretamente.

Diminuigéo da ansiedade de depressao, diminuicdo do estresse emocional e melhora na
autoestima resultam em melhora do humor;Diminui¢cao de dores

Quando orientado por um profissional de educacéo fisica especializado, o esporte melhora a
forca de todo o sistema musculo esquelético, pela liberacdo de endorfina que atua diminuindo a
dor frente ao esforco fisico, pela melhora do fluxo sanguineo que pode diminuir a dor e
inflamacgé&o e pela melhora da postura.

Leia também: 5 dicas e exercicios para melhorar a realsbet casino resisténcia fisicaConclusao
A pratica de esportes possui muito beneficios, ao longo da minha carreira tive diversas
experiéncias em que fui procurado para iniciar um programa de condicionamento fisico, sempre
incentivo meus alunos a iniciar em algum esporte para complementar a preparacao fisica
especifica, felizmente hoje os tenho praticando com prioridade a escalada, beach ténis, ciclismo,
corrida, surf, natacéo, kart, skate, vblei e posso garantir, sdo pessoas diferentes, mais felizes e
realizadas consigo mesmas.

O esporte orientado por um profissional de educacéo fisica proporciona manutencao da
gualidade de vida e deve sempre ser associado ao tratamento de individuos com depresséo e
ansiedade por todos os motivos ja citados aqui e pelo simples fato de socializar e diminuir a
solidao, algo que nao foi relacionado e que muitas vezes é uma das causas de quadros
depressivos.

Por ultimo deixo um desafio, escreva 3 esportes que gostaria de iniciar e firme um compromisso
consigo mesmo comunicando isso para pessoas proximas que vao lhe incentivar e motivar a
completar o desafio, feito isso procure um profissional ou entidade especializado e se de a
oportunidade de pratica-lo com energia 2x por semana durante 4 semanas, no final se ndo se
encontrou realmente siga para o proximo da lista e realize 0 mesmo processo.

Tenho certeza de que encontrard uma modalidade que mudara realsbet casino vida e a forma
como enxerga o esforgo fisico oriundo do esporte.

Desejo uma excelente experiéncia e muita historia para contar ao longo dos anos!
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Manifestacdes violentas realsbet casino Thilisi: parlamento
da Geodrgia discute controverso projeto de lei

Desentendimentos violentos estouraram entre manifestantes e policiais realsbet casino Thilisi,
capital da Georgia, na terca-feira, a medida que o parlamento do pais continuava debatendo um
controverso "projeto de lei de agentes estrangeiros”, criticado por opositores internos e ocidentais
como autoritario e inspirado pela Russia.

Lei paralela a legislacdo russa

O projeto de lei, apelidado de "lei russa" por seus criticos devido a semelhancgas com legislacao
usada pela Kremlin para reprimir a dissidéncia, foi reintroduzido para debate pela partido
governista Sonho Georgiano, depois de ser descartado no ano passado durante uma onda de
protestos.

OrganizacOes teriam que se registrar como "agentes estrangeiros”

A legislacédo, que exigiria que organizacfes que recebem financiamento do exterior se registrem
como "agentes estrangeiros” ou face multas, foi criticada por paises ocidentais, incluindo os EUA
e 0 Reino Unido, e vista por grupos de direitos como uma tentativa de restringir as liberdades
basicas no pais.

- Criticado por paises ocidentais

- Tentativa de restringir liberdades basicas
Criticas alei . Inspiracdo na legislacéo russa

- Ameaca a liberdade de expresséao e

associacgao

O presidente georgiano, Salome Zourabichvili, prometeu revogar a lei se ela chegar a realsbet
casino mesa. No entanto, o partido Sonho Georgiano, que esta empurrando para a
implementacéo da lei, tem uma maioria parlamentar que podera anular o veto presidencial.

Manifestacdes e reacOes

{sp} compartilhados realsbet casino canais do Telegram e agéncias de noticias mostram policiais
antimotim usando gés e 4gua contra manifestantes na regido do Parlamento realsbet casino
Thilisi. Pelo menos um policial ficou ferido durante os confrontos de terga-feira, de acordo com o
Ministério do Interior.

As autoridades advertiram que, se os manifestantes "continuarem as acoes ilegais”, o Ministério
do Interior "tomara medidas especiais definidas por lei".
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