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Algo que nem todo mundo sabe € que a pratica de esportes auxilia ndo apenas na saude fisica,
mas na 7 mental também.

Por isso, separamos 7 beneficios que a atividade fisica agrega para a nossa mente.

Que praticar esportes promove a saude 7 fisica, isso todo mundo sabe, mas e que também € um
grande aliado da nossa saude mental, vocé sabia? Um 7 estudo da Escola de Saude Publica de
Harvard descobriu que apenas 15 minutos de caminhada ao dia reduzem os riscos 7 de
depressao em 26%.

Alias, ja existem evidéncias cientificas bem robustas sobre o exercicio, tanto o exercicio aerdbio
guanto o de 7 resisténcia se mostraram eficazes na reducdo dos sintomas da depresséao.

Ou seja, a atividade fisica ndo atua apenas na melhora do 7 bem-estar, mas na prevencéo e
melhoria dos sintomas de depressao, ansiedade, transtorno bipolar, etc.

Para se beneficiar de todas as vantagens 7 da pratica de exercicios fisicos, a OMS recomenda de
150 a 300 minutos de atividade aerdbica moderada a vigorosa por 7 semana para todos 0s
adultos e uma média de 60 minutos por dia para criancas e adolescentes.

Mas claro, esse é 7 apenas o cenario ideal, se vocé € uma pessoa sedentéria, comece devagar e
va aumentando o ritmo aos poucos.

Para te 7 incentivar, listamos 7 beneficios que a pratica de esportes traz para nossa mente, da sé
uma olhada:

1 -Esportes melhoram o 7 humor

Atividades fisicas provocam a liberac@o de substancias quimicas cerebrais que fazem vocé se
sentir mais feliz e relaxado.

J& os esportes 7 em grupo fornecem beneficios sociais, permitindo que vocé se conecte com
colegas de equipe e amigos em um ambiente de 7 lazer e diverséo.

2 - Os esportes melhoram realsbet instagram concentracdo e memaria

As atividade fisicas quando sao praticadas regularmente, ajudam a manter 7 as capacidades
mentais afiadas e reguladas, isso inclui pensamento critico, aprendizado e bom senso.
Habilidades que tendem a diminuir com a 7 idade.

3- Esportes reduzem o estresse e a depressao

Quando vocé é fisicamente ativo, realsbet instagram mente € distraida dos problemas diérios.
Isso pode 7 ajuda-lo a evitar ser inundado por pensamentos negativos.

O exercicio reduz os niveis de horménios do estresse em seu corpo, ao 7 mesmo tempo, que
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estimula a producéao de endorfinas, hormonios que fazem nos sentirmos bem.

4- Esportes melhoram os habitos de sono

Esportes 7 e outras formas de atividade fisica melhoram a qualidade do sono.

Eles fazem isso ajudando vocé a adormecer mais rapidamente e 7 aprofundar seu sono, entrando
naquela fase em que fazemos a reparacao de tecidos e assimilamos todas as informacoes
recebidas no 7 dia.

Dormir melhor pode melhorar realsbet instagram visdo mental no dia seguinte, assim como o seu
humor.

5- Esportes aumentam realsbet instagram autoconfianca

A pratica 7 de esportes pode aumentar realsbet instagram confian¢a e melhorar realsbet
instagram autoestima.

A medida que realsbet instagram forca, habilidade e resisténcia aumentam com a 7 préatica de
esportes, realsbet instagram autoimagem também melhora.

Com o vigor e energia que vem da atividade fisica, vocé tem mais probabilidade 7 de ter sucesso
nas suas tarefas diarias e no trabalho devido ao seu autocontrole e reforgo positivo estar em alta.
6- 7 Os esportes estéo ligados a tracos de lideranca

Estudos realizados em escolas revelam uma correlacao entre a participagdo em esportes
coletivos 7 e as habilidades de lideranca.

Por causa da oportunidade de treinar, competir, ganhar ou perder juntos, as pessoas envolvidas
em esportes 7 estdo naturalmente mais inclinadas a adotar uma "mentalidade de equipe" no local
de trabalho e em situacgfes sociais.

A mentalidade da 7 equipe leva a fortes qualidades de lideranca ao longo do tempo,
principalmente a proatividade.

7- Beneficios mentais para as criangas

Os beneficios 7 acima se aplicam as criangas também, mas a maior diferenca € que quando as
criangas comecgam a participar de esportes 7 desde cedo, elas sdo muito mais propensas a
permanecerem ativas a medida que envelhecem.

Participar de um esporte em equipe pode 7 melhorar o desempenho escolar, além de melhorar,
em alguns casos, a timidez.

Nés sabemos como a rotina pode ser agitada, por 7 isso, tente buscar maneiras de organizar
melhor o seu dia a dia, encontre um esporte que vocé goste e sempre 7 que possivel separe um
tempo para praticé-lo.

Como vimos, com atividade fisica a realsbet instagram vida sé tende a melhorar em todos 7 os
aspectos!Fontes://doi.org/10.1136/bmj.322.7289.763//www.ibge.gov.brUnB
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Pedi um saque, mandei doctos, e com 24 horas dizem que liberam. Nao liberaram. Tudo
o confuso, ndo sei se € proposital, para enviar os doctos. Fato € que uma empresa com
uncio de tv milionario ndo tem 3500 reais para me

devido ao conceito de probabilidades e a forma como os pagamentos de apostas séo
ados. Nas apostas esportivas, cada resultado é atribuido probabilidades, que determinam
0 pagamento potencial se a aposta for bem-sucedida. Vocé pode ganhar um aposta
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Eu vi Jack pela primeira vez do outro lado da sala, realsbet instagram um evento queer e estava
completamente transfixado.



Eu ndo sai como um homem trans até os 29 anos. Sempre me senti com cara de ser humano e
sempre fui atraido por outros homens, mas durante muito tempo eu estava enrustido realsbet
instagram armarios para odiar a mim mesmo tinha namorado na adolescéncia ou nos 20'; nunca
disse a maioria deles que era transgénero... pensava nisso sO porque tive uma vida roméantica
pra manter parte minha escondida! Tive 0 meu quarto enquanto ele fazia isso".

Quando cheguei aos meus 20 anos, esse modo de vida se tornou insustentavel. Depois da
deliberacgéo eu fiz uma cirurgia top que é a operacao para reconstruir o peito e criar um aspecto
mais masculino sabendo muito bem como 0os homens com quem namorei ndo me desejavam
mas entdo conheci Jack

Jack tinha uma reputacao de ser bastante promiscuo, e eu ndo queria estar mais um pouco no
seu bedpost.

Uma das primeiras e mais importantes coisas a mencionar sobre Jack, é que ele esta
excepcionalmente quente. Eu o vi pela primeira vez do outro lado da sala realsbet instagram um
evento estranho (queer), foi completamente transfixado! Ele tem lindos olhos de cachorro-filhote
com cabelo flexivel ou brinco pequeno; também faz sexo Transe vem tomando testosterona ha
alguns anos...

Passamos os seis meses seguintes formando uma amizade sexualmente carregada, mas eu
estava desconfiado. Jack tinha a reputacdo de ser bastante promiscuo e ndo queria ficar apenas
mais um pouco realsbet instagram seu posto na cama Eu também tive medo do sexo naquela
época - Ndo namorara ha anos s6 fazia relagbes sexuais com homens cisgéneros".
Eventualmente o jogador confessou seus sentimentos por mim E nés acabamos fazendo as
pazes!

N&o preciso me preocupar, porgue o sexo — quando veio - era elétrico. Na minha experiéncia
média cara cisgénero s6 sabe como fazer cerca de trés coisas na cama: Ha um monte do
martelo Jack e sobre cinco minutos preliminares se voceé tiver sorte! Mas ter relagdes sexuais com
dois caras trans € muito mais aberto... sinto que posso contar a ele qualguer uma das minhas
fantasiaes... nunca haveria tantas configuracdes para julgarmos isso.”

Jack

, 32

Antes de conhecer Ben, eu tinha tido muito sexo casual — mas muitas vezes ndo me sentia
totalmente presente.

Lembro-me de fechar os olhos com Ben realsbet instagram um pub ha cerca do ano e sentir o
joelho fraco. Ele estava usando essa camisa extravagante veludo, varios botdes foram abertos
para mostrar seu peito Eu consegui garantir uma data até a noite seguinte no final da tarde No6s
assistimos O Senhor dos Anéis juntos E depois conversava sobre como Aragorn € quente Ambos
concordavam que havia algo homoerético nos homens grandes buffs segurando espada brilhante!
Havia uma inegavel quimica entre nds, mas nos primeiros seis meses eu tinha vergonha de
contar a Ben como me sentia. Em retrospecto sou grato por ndo termos entrado com pressa
realsbet instagram nosso sof4; No ano anterior ao encontro do ben tive muito sexo casual - Mas
muitas vezes quando estava no meio da pratica sexual na verdade era um ato que fazia parte
dela e nem se sentiria totalmente presente! Eu fiquei fora porque os filmes trans faziam-me
acreditar nele...

N&o tenho nenhum desejo de fazer cirurgia para alterar minha genitalia, mas quero que Ben veja
meus genitais como masculinos.

Eventualmente, cheguei a um ponto realsbet instagram que senti como se nao declarasse meus
verdadeiros sentimentos por Ben. Eu enlouqueceria e me lembro de murmurar "Quero estar com
vocé", mas tao silenciosamente ele teve para pedir-me repetir o meu sentimento - algo muito
doloroso — Mas sentia isso mesmo O maravilhoso foi quando nos beijamos eu estava totalmente
presente Cada sensacao era aumentada

E incrivel estar realsbet instagram um relacionamento com outra pessoa transgénero, porque nés
dois temos uma maneira mais fluida de olhar para os corpos uns dos outros. Eu nao tenho
nenhum desejo cirurgia alterar minha genitalia masculina ; mas eu quero que Ben veja meus
genitais como homens e quando vocé é transgénero tem essa capacidade apenas reformular a



forma pela qual vé o corpo --e isso também me liberta muito Quando olho no Corpo do ben vejo
realsbet instagram delicadeza...

Vocé e seu parceiro gostariam de compartilhar a histéria, anonimamente da realsbet instagram
vida sexual?
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