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Benefícios do esporte para a saúde mental
A relação entre a prática de exercícios físicos e a manutenção da  saúde mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saúde.
Pesquisas mostram que o exercício físico regular pode reduzir o risco  de depressão e reduzir a
perda cognitiva em pacientes com Alzheimer.
Uma das descobertas de pesquisas recentes é que exercícios como  caminhar, correr ou andar
de bicicleta são essenciais para manter a função nervosa saudável, mesmo com a idade mais
avançada.
Diante  do declínio do nível de atividade física da população mundial, a Organização Mundial da
Saúde (OMS) assumiu que estamos vivenciando  a prevalência de estilos de vida sedentários.
Ou seja, a falta de exercícios não é mais apenas um problema estético, mas  um grave problema
de saúde pública, causando 2 milhões de mortes a cada ano.
De modo geral, quando se trata dos  riscos do sedentarismo para a saúde, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensão, diabetes, obesidade e doenças cardiovasculares.
Mas  os efeitos dos hábitos sedentários na saúde mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas têm  menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que não praticam nenhuma atividade
física.
Pessoas sedentárias costumam ter  problemas com a autoestima, autoimagem, depressão,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doenças como Alzheimer e Parkinson.
Isso mostra  que a participação em um programa de exercícios físicos pode trazer benefícios
físicos e psicológicos.
Além de melhorar a aptidão física,  o exercício físico regular também pode melhorar a capacidade
cognitiva e reduzir os níveis de ansiedade e estresse em geral.
Os  exercícios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cognição e a função social
de pacientes em risco de  saúde mental.
Nesse caso, atividade física se refere a qualquer movimento físico produzido pelo tecido muscular
esquelético que faz com que  o praticante consuma energia.
Nessas atividades, há também componentes biológicos psicossociais, culturais e
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comportamentais, como jogos, lutas, dança, esportes, exercícios físicos,  atividades laborais e
deslocamento.
Tudo isso faz da atividade física uma ferramenta imprescindível para a promoção da saúde
mental, e seu  custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.
A prática de exercício pode melhorar a circulação sanguínea no  cérebro, alterando assim a
síntese e a degradação dos neurotransmissores.
Este é considerado o efeito direto da atividade física na melhoria  da velocidade do
processamento cognitivo.
Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saúde
mental, como redução  da pressão arterial, redução dos níveis de triglicerídeos no sangue e
inibição da agregação plaquetária.
Acredita-se que o exercício físico pode  aumentar o fluxo sanguíneo cerebral, aumentando assim
o oxigênio e outros substratos de energia, melhorando assim a função cognitiva.
Além disso,  não se pode descartar que o exercício físico leve ao aumento da concentração de
serotonina e -endorfina, resultando em uma  sensação de bem-estar.
O Programa VidAtiva é uma ação do Governo do Estado de São Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de  Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade social
ou que tenha prescrição médica indicando a prática  de atividade física como medida preventiva
ou curativa, no acesso à atividade física, desportiva e de lazer.
Trata-se de um cartão  magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades específicas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de  R$ 57 por mês
para pagamento nos estabelecimentos citados.
O Governo de São Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e  Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de São Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para  o cidadão com idade superior a 60 anos melhorar minas betesporte qualidade
de vida.
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As hopes de perdem en el mundial Twenty20, Australia cae
derrotada por India

Las esperanzas de Australia en la Copa Mundial  Twenty20 cuelgan de un hilo después de caer
víctima de un asalto total de Rohit Sharma y ser derrotada por  24 carreras ante India.
Después de que Rohit anotara 92 de 41 bolas para que India lograra 5-205 en St Lucia,  el
valiente esfuerzo de Travis Head de 76 mantuvo con vida a Australia antes de que finalizaran con
7-181 en  respuesta.
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El resultado significa que su Copa Mundial terminará si Afganistán derrota a Bangladesh más
tarde el lunes hora local en  el Caribe, luego de las derrotas en los últimos dos partidos de
Australia.
Una victoria de Bangladesh probablemente significará que Australia  avanzará para enfrentar a
Sudáfrica en las semifinales, a menos que los Tigres puedan ganar por un margen significativo y 
superar a los hombres de Mitch Marsh en la tasa de carreras netas.

Australia siempre estuvo a la defensiva

Australia siempre estuvo  a la defensiva en el Daren Sammy Stadium el martes.
Rohit se hizo cargo cuando ayudó a anotar 29 carreras en  el tercer over del juego ante Mitchell
Starc, después de que el lanzador zurdo fuera reincorporado en lugar del espinero  Ashton Agar.
Starc (2-45) no fue el único en recibir castigo, ya que Pat Cummins (0-48), Adam Zampa (0-41) y
Marcus  Stoinis (2-56) todos concedieron más de 10 carreras por over.
En una exhibición brutal de bateo, Rohit conectó ocho seises y  siete cuatros, enviando la pelota
más allá de la cobertura y la media cancha con una mezcla de brillante tiempo  y pura fuerza.
El siglo de Rohit de 19 bolas fue el más rápido en contra de Australia, con su dominio  claro en el
hecho de que la puntuación del equipo de India era de 1-52 cuando pasó la marca de  los 50.
El capitán de India, Rohit Sharma, batea con fuerza.
Solo Josh Hazlewood pudo  frenar a India, pareciendo que estaba lanzando en una cancha
diferente con su 1-14 después de quitarle el wicket a  Virat Kohli temprano.
Starc también lo hizo bien al rebotar tarde, derribando a Rohit con un yorker que golpeó tanto el 
bate como el pad en el camino.
Pero para entonces, el daño ya estaba hecho.
Australia perdió a un David Warner en  los bordes en la primera bola del turno de bateo por seis,
en lo que será el último partido internacional  del veterano aperturista si su equipo no avanza.
Mitch Marsh ofreció una chispa de esperanza con 37 de 28 bolas, pero  el partido cambió cuando
fue caught de manera espectacular por un saltando Axar Patel en el borde.
Glenn Maxwell también amenazó  con proporcionar a Head el apoyo que necesitaba cuando
conectó 15 de sus primeras cuatro bolas, haciendo un switch hit  contra el espinero Ravindra
Jadeja.
Pero cuando caminó hacia un wicket de Kuldeep Yadav (2-24) en un wrong'un y fue bowled,  el
contraataque de Australia recibió otro golpe.
Y aunque Head amenazó con repetir sus hazañas de la final de la Copa  Mundial One Day
International del año pasado contra India con poderosos drives y shots de pull, finalmente fue
caught tratando  de enfrentar a Jasprit Bumrah.
Después de que la ecuación estuvo en un momento en 82 de ocho, Australia perdió 5-54  desde
ese punto, ya que ninguno de sus bateadores del medio orden debajo del No.4 Maxwell despegó.
El resultado significa que  India se clasifica para las semifinales y enfrentará a Inglaterra, mientras
que las esperanzas de Australia de ser campeonas del  mundo en todos los formatos corren
grave peligro.
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