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&lt;p&gt;Algo que nem todo mundo sabe &#233; que a pr&#225;tica de esportes auxi
lia Nn&#227;0 apenas na sa&#250;de f&#237;sica, mas na auai,e mental tamb&#233;m.&lt

/p&agt;
&lt;p&gt;Por isso, separamos 7 benef&#237;cios que a atividade f&#237;sica agreg

a para a nossa mente.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Que praticar esportes promove a sa&#250;de aueié f&#237;sica, isso todo m

undo sabe, mas e que tamb&#233;m &#233; um grande aliado da nossa sa&#250;de men
tal, voc&#234; sabia? Um auoi,é estudo da Escola de Sa&#250;de P&#250;blica de Harv
ard descobriu que apenas 15 minutos de caminhada ao dia reduzem os riscos ausi e de

depress&#227;0 em 26%.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Ali&#225;s, j&#225; existem evid&#234;ncias cient&#237;ficas bem robust

as sobre o exerc&#237;cio, tanto 0 exerc&#237;cio aer&#243;bio quanto o de auxi.e r
esist&#234;ncia se mostraram eficazes na redu&#231;&#227;0 dos sintomas da depre

SS&#227;0.&It;/p&at;
&lt;p&gt;Ou seja, a atividade f&#237;sica n&#227;0 atua apenas na melhora do ausai e

bem-estar, mas na preven&#231;&#227;0 e melhoria dos sintomas de depress&#227;0

, ansiedade, transtorno bipolar, etc.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Para se beneficiar de todas as vantagens ausi,e da pr&#225;tica de exerc&#

237;cios f&#237;sicos, a OMS recomenda de 150 a 300 minutos de atividade aer&#24
3;bica moderada a vigorosa por auai,e semana para todos os adultos e uma m&#233;dia

de 60 minutos por dia para crian&#231;as e adolescentes.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mas claro, esse &#233; auri.e apenas o cen&#225;rio ideal, se voc&#234; &#

233; uma pessoa sedent&#225;ria, comece devagar e v&#225; aumentando o ritmo aos

poucos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Para te auxi é incentivar, listamos 7 benef&#237;cios que a pr&#225;tica d

e esportes traz para nossa mente, d&#225; s&#243; uma olhada:&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;1 -Esportes melhoram o auxi e humoré&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Atividades f&#237;sicas provocam a libera&#231;&#227;0 de subst&#226;nc

las qu&#237;micas cerebrais que fazem voc&#234; se sentir mais feliz e relaxado.

&lt;/p&at;
&lt;p&gt;J&#225; os esportes auri.é em grupo fornecem benef&#237;cios sociais, perm

itindo que voc&#234; se conecte com colegas de equipe e amigos em um ambiente de

auoi e lazer e divers&#227;0.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;2 - Os esportes melhoram {kO} concentra&#231;&#227;0 e mem&#243;ria&lt;

Ip&at;
&lt;p&gt;As atividade f&#237;sicas quando s&#227;0 praticadas regularmente, ajud

am a manter auci é as capacidades mentais afiadas e reguladas, isso inclui pensamen

to cr&#237;tico, aprendizado e bom senso.&lt;/p&at;

&lt;p&gt;Habilidades que tendem a diminuir com a ausi e idade.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;3- Esportes reduzem o estresse e a depress&#227;0&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Quando voc&#234; &#233; fisicamente ativo, {kO} mente &#233; distra&#23

7'da dos nroblemas di&#225:rios &It:/n&at:



