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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.
Olá, como vai? Eu já sabia dessa opção, porém penso que fica sujeita a um critério subjectivo.
Na minha opinião, seria  talvez melhor implentar a possibilidade de votos contra.
Também sou favorável a um determinado prazo de votação, de 2 meses por  exemplo, sendo que
ao fim desse tempo se contariam os votos e se chegaria a uma conclusão.
Mas essa questão deve  ser debatida no local próprio.
Estou a ver que esse debate está a morrer, talvez apresente uma proposta própria.
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Los 15 mejores jugadores de la Premiership Rugby en la
temporada 2024-2024

La temporada de la Premiership Rugby 2024-2024 ha estado  llena de emociones y sorpresas. A
continuación, presentamos a los 15 mejores jugadores de la temporada, seleccionados por su
desempeño  sobresaliente en sus respectivos clubes.

15. Tyrone Green (Harlequins)

Los Harlequins tienen la capacidad de desarticular a cualquier equipo y el revitalizado  Green ha
sido brillante toda la temporada. Increíblemente seguro bajo el balón alto y experto en elegir
líneas "asesinas", el  jugador de 26 años parece tener instintos de alto nivel, ya sea para su natal
Sudáfrica o Inglaterra, para quienes  será elegible por residencia el próximo año. Elliot Daly y
George Furbank también han disfrutado de campañas sobresalientes.

14. Immanuel Feyi-Waboso  (Exeter)

La estrella en ascenso más rápida del país, después de desgarrarlo en clubes y selecciones
nacionales desde que cambió la  vida en National One con Taunton Titans por la Premiership el
verano pasado. La paliza de los Quins el sábado  en Sandy Park resumió la amenaza total que
ahora representa: fuerte en el tackle, alerta a las oportunidades potenciales y  hambriento de la
pelota. Todo mientras estudia medicina en la Universidad de Exeter. Como sigue insistiendo su
entrenador, Rob Baxter,  todavía tiene mucha más mejora en él.

13. Henry Slade (Exeter)

Hay mucha competencia por este jersey, con Ollie Lawrence de Bath  y Bernhard Janse van
Rensburg de Bristol entre los que compiten por él. Nadie ha cerrado partidos apretados esta
temporada  de manera más confiable que Slade, quien ha rebotado impresionantemente después
de ser descartado del equipo de la Copa del  Mundo de Inglaterra. Además de su juego general
seguro, también se ha graduado como un pateador de primera categoría, habiendo  tenido éxito
en sus últimos 24 intentos desde todos los ángulos.

12. André Esterhuizen (Harlequins)

Ningún jugador que deje la Premiership dejará  un hueco más grande que Esterhuizen cuando se
vaya a Sudáfrica al final de esta temporada. No solo se perderá  Marcus Smith: cuando los Quins
van a toda velocidad, su centro de Springbok es invariablemente una pieza clave. André El 
Gigante fue campeón del mundo con Sudáfrica el otoño pasado y será recordado con cariño en el
sur de Londres  para siempre.

11. Ollie Sleightholme (Northampton)

Algunos jugadores simplemente nacen con la capacidad de terminar y Sleightholme claramente
está en esa categoría.  El máximo goleador de la liga ha aprovechado el enfoque positivo de los
Saints y parece tener la capacidad de  seguir los pasos de su padre, Jon, en el rugby
internacional. Rápido, rápido y con propósito, ha anotado 14 tries  en 12 apariciones en la
Premiership esta temporada. Aaron Reed de Sale y Will Muir de Bath también han sido 
operadores consistentemente afilados.
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10. Finn Russell (Bath)

El rugby no es un juego de un solo hombre y Bath no depende únicamente  de una persona. La
diferencia en actitud desde que Russell llegó al Rec, sin embargo, ha sido imposible de ignorar  y
el medio scrum de Escocia ha justificado ampliamente su salario generoso. Obviamente, Bath lo
extraña cuando no está disponible;  cuando juega, los likes de Lawrence y Cameron Redpath
cobran vida. Owen Farrell, Marcus y Fin Smith y el Harvey  Skinner en constante mejora de
Exeter también merecen reconocimiento.

9. Ben Spencer (Bath)

El premio podría fácilmente ir a Alex Mitchell, una  amenaza tan bulliciosa para Northampton, pero
Spencer ha jugado significativamente más minutos en la liga y, junto con Russell, ha 
transformado la autoconfianza de Bath. Ya sea su patada de caja, su defensa, su apoyo, su
liderazgo o, cuando sea  necesario, su patada de gol, hay una seguridad en el juego de Spencer
que tranquiliza a los demás. El peligroso  Harry Randall de Bristol también ha sido una molestia
constante.

1. Beno Obano (Bath)

Hay muchos candidatos merecedores del jersey No 1,  con Fin Baxter de Quins no tan lejos de
Feyi-Waboso como el descubrimiento del año. Obano, sin embargo, ha tenido  tan mala suerte
con las lesiones que ha sido una alegría verlo jugar una temporada completa de Premiership y
ganarse  una convocatoria al Seis Naciones con Inglaterra. Cuando su gran ala suelta va bien,
generalmente Bath también lo hace.
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