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O esporte proporciona uma seérie de beneficios para saude fisica e mental, ao praticar exercicios
fisicos ocorre um processo que 8 aumenta a capacidade do corpo em resistir e combater
doencas, além disso ocorre a liberagdo de neurotransmissores como a dopamina 8 em regides
relacionadas ao esforco e motivacéao.

Se vocé pensa que o treino é so6 para ficar grande e no shape 8 esta muito enganado, uma rotina
de pratica esportiva ndo é terapia, mas é terapéutico e posso dizer que chega a 8 ser uma
limpeza diaria no cérebro.

Quais sao os beneficios do esporte para a saude mental?

S&o inumeros os beneficios do esporte 8 para saude mental.

GUENDALINA BASTOTIOLI ET.

AL verificaram que a pratica de exercicios fisicos foi capaz de aumentar a concentracao de
dopamina 8 em cerca de 30% por até uma semana em regides do cérebro relacionadas a
motivacdo, concentracao e esforcgo.

Além disso a 8 pratica regular de esportes traz ainda mais beneficios para a saude mental como:
Aumento da capacidade cognitiva

A melhora da concentracéo, foco 8 e memaoria sao os principais beneficios.

Isso ocorre pelo aumento do fluxo sanguineo e oxigénio para o cérebro, estimulando a
neuroplasticidade 8 e aumentando a producéao de neurotransmissores.

Melhora da qualidade do sono

A préatica de esporte regula o ciclo circadiano, o nosso relégio 8 interno facilitando o ingresso ao
sono REM melhorando consequentemente os episodios de insdnia.

Isso ocorre porque o esporte diminui o estresse 8 e ansiedade, quando a mente esta estressada
produz muito cortisol, o esporte devidamente orientado pode reduzir os niveis de cortisol 8
permitindo o relaxamento do corpo para adormecer com maior facilidade.

Além disso, o esporte pode aumentar a producdo de melatonina, um 8 hormdnio que ajuda a
regular o sono.

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

Auxilia 8 no controle da ansiedade e depressao

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

Quando praticamos esportes ocorre 0 8 aumento da producéo de neurotransmissores como a:
Endorfina relacionada a "euforia”, bem-estar, analgesia e relaxamento.

Dopamina que esta relacionada a motivacédo, humor 8 e sensacéo de prazer.

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

Auxilia na diminui¢do do 8 estresse emocional

A prética de esporte € tdo poderosa que possui a possibilidade de descarregar estresse no
esfor¢co da sessdo melhorando 8 a frequéncia respiratoria e cardiaca apos a sessao, além de
atenuar e equilibrar a relacao testosterona/cortisol e aumentar a liberacdo 8 de
neurotransmissores como citado acima.

Melhora da autoestima

A pratica regular de esportes pode auxiliar as pessoas a se sentirem mais motivadas, 8 confiantes
e satisfeitas com seu desempenho;Melhora do humor

O esporte pode auxiliar na melhora do humor, na verdade estes 3 Ultimos 8 pontos citados estao
ligados diretamente.

Diminuigéo da ansiedade de depressao, diminui¢cao do estresse emocional e melhora na
autoestima resultam em melhora 8 do humor;Diminui¢cao de dores

Quando orientado por um profissional de educacéo fisica especializado, o esporte melhora a
forca de todo o 8 sistema musculo esquelético, pela liberacdo de endorfina que atua diminuindo a
dor frente ao esforc¢o fisico, pela melhora do fluxo 8 sanguineo que pode diminuir a dor e
inflamacgé&o e pela melhora da postura.

Leia também: 5 dicas e exercicios para melhorar 8 a 1xbet streaming resisténcia fisicaConclusao
A pratica de esportes possui muito beneficios, ao longo da minha carreira tive diversas
experiéncias em que 8 fui procurado para iniciar um programa de condicionamento fisico, sempre
incentivo meus alunos a iniciar em algum esporte para complementar 8 a preparacao fisica
especifica, felizmente hoje os tenho praticando com prioridade a escalada, beach ténis, ciclismo,
corrida, surf, natacéo, kart, 8 skate, volei e posso garantir, sdo pessoas diferentes, mais felizes e
realizadas consigo mesmas.

O esporte orientado por um profissional de 8 educacéo fisica proporciona manutencao da
gualidade de vida e deve sempre ser associado ao tratamento de individuos com depresséo e 8
ansiedade por todos os motivos ja citados aqui e pelo simples fato de socializar e diminuir a
solidao, algo que 8 nao foi relacionado e que muitas vezes é uma das causas de quadros
depressivos.

Por ultimo deixo um desafio, escreva 3 8 esportes que gostaria de iniciar e firme um compromisso
consigo mesmo comunicando isso para pessoas proximas que vao lhe incentivar 8 e motivar a
completar o desafio, feito isso procure um profissional ou entidade especializado e se de a
oportunidade de 8 praticd-lo com energia 2x por semana durante 4 semanas, no final se ndo se
encontrou realmente siga para o préximo 8 da lista e realize 0 mesmo processo.

Tenho certeza de que encontrarda uma modalidade que mudara 1xbet streaming vida e a forma 8
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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Rafael Nadal disse que esta tentando aproveitar cada momento 1xbet streaming um campo de
ténis enquanto procura estender 1xbet streaming carreira ao lutar contra problemas continuos
com lesdes.

Falando a reporteres antes do Aberto de Madri, Nadal — que jogou apenas cinco partidas este
ano - duvidava se competiria no Open da Franca 1xbet streaming julho deste més.

"Eu estarei lutando e fazendo as coisas que acho ter de fazer para poder jogar 1xbet streaming
Paris, se eu puder tocar bem néao posso”, disse ele. “Como estou hoje... Se fosse amanha a
cidade seria 0 meu destino."

O jogador de 37 anos, no entanto esta determinado a jogar o que ele espera ser seu ultimo
Aberto do Madrid. Ele enfrenta Darwin Blanch americano na terca-feira (21) um jovem 21 ano
depois dele

"Nao acho que estou pronto para jogar 100%", disse Nadal. “Acho estar preparado pra sair e
brincar amanhd&, o importante é poder tocar pela Ultima vez aqui 1xbet streaming Madri significa
muito a mim.”

"Pelo menos, poderei desfrutar mais uma vez desta corte onde vivi belos momentos."

Nadal jogou no Barcelona Open, perdendo na segunda rodada contra o australiano Alex de
Minaur. Antes disso ele sofreu uma saida da terceira fase do Brisbane International 1xbet
streaming janeiro antes que se retirasse ao Aberto Australiano

Ele ganhou cinco titulos no Aberto de Madrid, o ultimo 1xbet streaming 2024.

Parece improvavel que Nadal esteja 1xbet streaming posi¢do de adicionar aos seus 22 titulos,
mas problemas com lesdes a parte ele reconheceu na quarta-feira estar satisfeito pelo nivel atual
do seu jogo.

"Eu ndo estou jogando mal, € mais sobre limitacdes corporais”, disse ele. “Passei por muitas
coisas no ultimo ano e meio de dois anos para que 0s sentimentos do corpo sejam insuficientes o
suficiente pra me sentir livre 1xbet streaming termos dos problemas com corpos".

"Vou estar 1xbet streaming quadra amanha", acrescentou. “Algumas semanas atras, eu ndo sabia
se seria capaz de jogar novamente [na] turné profissional... Se isso for perfeito é claro que ele
esta errado mas pelo menos estou jogando e posso aproveitar mais uma vez especialmente nos
torneios tdo emocionantes para mim”.

"Eu sou capaz de apreciar o fato que eu posso dizer adeus provavelmente na corte.”
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