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Beneficios do esporte para a saude mental

A relacado entre a prética de exercicios fisicos e a manutengéo da saude mental tornou-se um
consenso entre os profissionais de saude.

Pesquisas mostram que o exercicio fisico regular pode reduzir o risco de depresséao e reduzir a
perda cognitiva em pacientes com Alzheimer.

Uma das descobertas de pesquisas recentes € que exercicios como caminhar, correr ou andar
de bicicleta sdo essenciais para manter a funcdo nervosa saudavel, mesmo com a idade mais
avancada.

Diante do declinio do nivel de atividade fisica da populacdo mundial, a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) assumiu que estamos vivenciando a prevaléncia de estilos de vida sedentérios.
Ou seja, a falta de exercicios ndo € mais apenas um problema estético, mas um grave problema
de saude publica, causando 2 milhdes de mortes a cada ano.

De modo geral, quando se trata dos riscos do sedentarismo para a saude, na maioria das vezes
se fala muito em hipertensao, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares.

Mas os efeitos dos habitos sedentérios na satde mental podem ser igualmente devastadores.
Estudos da OMS indicam que pessoas moderadamente ativas ttm menos probabilidade de
serem afetadas por transtornos mentais do que pessoas que néo praticam nenhuma atividade
fisica.

Pessoas sedentarias costumam ter problemas com a autoestima, autoimagem, depressao,
ansiedade, aumento do estresse e maior risco de doengas como Alzheimer e Parkinson.

Isso mostra que a participacdo em um programa de exercicios fisicos pode trazer beneficios
fisicos e psicoldgicos.

Além de melhorar a aptidao fisica, o exercicio fisico regular também pode melhorar a capacidade
cognitiva e reduzir os niveis de ansiedade e estresse em geral.

Os exercicios ajudam a melhorar a autoestima, a imagem corporal, a cogni¢éo e a funcéo social
de pacientes em risco de saude mental.

Nesse caso, atividade fisica se refere a qualquer movimento fisico produzido pelo tecido muscular
esquelético que faz com que o praticante consuma energia.

Nessas atividades, ha também componentes biolégicos psicossociais, culturais e
comportamentais, como jogos, lutas, danca, esportes, exercicios fisicos, atividades laborais e
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deslocamento.

Tudo isso faz da atividade fisica uma ferramenta imprescindivel para a promoc¢ao da saude
mental, e seu custo é muito menor se comparado a outros tratamentos e medicamentos.

A pratica de exercicio pode melhorar a circulagdo sanguinea no cérebro, alterando assim a
sintese e a degradacdo dos neurotransmissores.

Este é considerado o efeito direto da atividade fisica na melhoria da velocidade do
processamento cognitivo.

Além desse efeito direto, existem alguns mecanismos indiretos que podem promover a saude
mental, como reducdo da pressao arterial, reducao dos niveis de triglicerideos no sangue e
inibicdo da agregacdao plaquetéria.

Acredita-se que o exercicio fisico pode aumentar o fluxo sanguineo cerebral, aumentando assim
0 oxigénio e outros substratos de energia, melhorando assim a funcao cognitiva.

Além disso, néo se pode descartar que o exercicio fisico leve ao aumento da concentracéo de
serotonina e -endorfina, resultando em uma sensagéo de bem-estar.

O Programa VidAtiva é uma a¢édo do Governo do Estado de Sdo Paulo, coordenado pela
Secretaria Estadual de Esportes, que visa auxiliar o idoso de baixa renda e vulnerabilidade social
ou que tenha prescricdo médica indicando a préatica de atividade fisica como medida preventiva
ou curativa, no acesso a atividade fisica, desportiva e de lazer.

Trata-se de um cartdo magnético vinculado ao pagamento de Academias e Clubes com
atividades especificas e disponibilizado para idosos com um valor pré-pago de R$ 57 por més
para pagamento nos estabelecimentos citados.

O Governo de Sao Paulo, através da Secretaria de Esporte, Lazer e Juventude e do Fundo
Social de Solidariedade do Estado de S&o Paulo, com essa iniciativa disponibiliza mais uma
ferramenta para o cidaddo com idade superior a 60 anos melhorar betesporte pagina qualidade
de vida.
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Se vocé estava procurando um bairro betesporte pagina que uma comunidade foi preparada para
tomar posi¢do contra a incursdo de gentrificacdo, entdo Walthamstow Village ndo é onde
comecaria betesporte pagina busca. Com suas ruas vitorianas inteligentes e com precos altos da
casa parece ser o Ultimo termo na vida genuina do navio renovado zarpou!

Mas na semana passada, este canto desejavel do nordeste de Londres chegou as noticias com
uma peticdo change.org para impedir que o café e a cadeia Gail's da rede sofisticadamente
luxuosa dos cafés ou padaria (muitas vezes vistos como um significante das credenciais médias)
abrissem lojas betesporte pagina Orford Road no coracado desta vila; j& existem maisde 90 Lojas
gailiares nesta capital!

Foi Mark Twain que observou Londres ndo era uma cidade, mas sim um conjunto de aldeias



"baseadas solidamente juntas sobre vasto territério". Essa visdo romantica pode ser dificil ter
betesporte pagina mente quando se esta na Euston Road ou Streatham High Street. Mas no
cenario idilico da Walthamstow Village (Aldeia dos Saldes), onde ha o clube das tacas verde-
coroa e a antiga prefeitura; além disso é possivel encontrar cafés elegantes nos quais as
pessoas ricas do tempo podem ficar amamentando quase sempre com café branco3.3

Desde que ndo menciones a Gail.

Gail esta betesporte pagina Wandsworth, sul de Londres.
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"Nunca gostei da Gail's", diz Vanessa Darnborough, betesporte pagina frente a um café chamado
Village Bakery.

Ela explica que betesporte pagina objecédo é ao aumento "inevitavel" do aluguel, o qual
acompanhara a chegada de uma tomada da cadeia como Gail's.

Esse cenério ndo é desconhecido, na verdade ele também um sintoma muito citado de
gentrificacdo — o processo foi nomeado ha 60 anos pela socidloga marxista germano-britanica
Ruth Glass pelo qual as recém chegadas classes médias deslocam o0s ocupantes da classe
trabalhadora betesporte pagina bairros que sofrem mudangas socioeconoémica.

Embora seja um termo amplamente utilizado, € uma concepc¢do altamente contestada e alguns
estudos sugerem que o influxo de habitantes mais ricos néo significa necessariamente a saida
das comunidades antigas.

Em qualquer caso, as lojas betesporte pagina Walthamstow Village onde até mesmo o peixe
local e loja de chips

Uma operacdo que pode encontrar-se betesporte pagina concorréncia direta com Gail é o
préximo Eat 17 café e uma loja de spar boutique anexas, vendendo pao artesanal. No entanto as
pessoas quem dirigem ambas lojas também possuem a construcdo e estdo ramificando para
diferentes bairros

No entanto, ha um forte sentimento de que a Gail representa interesses externos. A peticao
contra ela diz Que ameaca GAIL "a identidade Unica da nossa comunidade" e argumenta:
“Estudos mostraram QUE as empresas locais reciclam Uma Maior Parte das SUAS Receita DE
VOLTA PARA O Economia local? enriguecendo Toda Nossa Comunidade”.

Sam Davies, proprietario da padaria independente Village Bakery betesporte pagina
Walthamstow.
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O seu marido, John Larking e o proprietario actual Sam Davies estdo a celebrar os seus
aniversarios de casamento com um brunch na Village Bakery. A prépria David esta betesporte
pagina dificuldades para enfatizar que ndo tem nada contra Gail mas acredita "que devemos ficar
nas lojas independentes aqui”.

O escritor afro-americano Ta Nehisi Coates sugeriu que a gentrificacdo € "um nome mais
agradavel para supremacia branca". Mas areas como Walthamstow Village, diz Larking. ndo
exclua outras racgas e religibes Esta area esta extremamente mista mas eles possivelmente
excluir pessoas de renda inferior."

A diversidade parece ser a palavra-chave para todos. O porta voz de Gail trompeta os "diversos
fundos" do seu pessoal e como 0 menu se inspira betesporte pagina diferentes culturas, além
disso afirma que as padaria é instalada nas 4reas com uma variedade diferente — “devemos estar
celebrando melhorias na nossa paisagem alimentar”.

A peticao pede uma defesa do "crescimento inclusivo, preservando a diversidade e criando
economias locais equitativamente sustentaveis".

Em uma cidade como Paris, as autoridades locais promulgaram um conjunto de leis para proteger
empresas independentes das cadeias. Mas betesporte pagina Londres o mercado decide eo
Mercado é dominado por correntes homogeneizantes: Costa Coffee Pret / Caff - Nero; Starbucks
— nenhum dos quais estdo na Walthamstow Village

skip promocao newsletter passado

apos a promoc¢ao da newsletter;

Vanessa Darnborough e John Larking na padaria Village.
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Larking diz que néo era contra Gail até ler sobre seu "co-proprietario”, o empresario Luke
Johnson, ex presidente da Pizza Express e Patisserie Valere.

"Houve um enorme protesto anti-racista e contra a extrema direita recentemente betesporte
pagina Walthamstow, que assistimos porque acreditamos nos valores desta area", diz ele. E é
uma anomalia ter alguém com visdes tdo contrarias ao bastante comum nesta regido."

Johnson é bem conhecido por apoiar o Brexit, foi critico de bloqueios Covid e restricdes contra 0s
ndo vacinados. E geralmente parece favorecer solu¢des do livie mercado Mas sao proprietarios
das cadeias - a partir da Chicken Express para Oliver Bonas- normalmente sujeitos aos testes
adequacao betesporte pagina betesporte pagina politica?

"Ele é anti-acordado"”, diz Larking, que “é um tropo de direita”.

Uma das primeiras mensagens colocadas na pagina de peticdes change.org sob "Razdes para
assinar" foi da Nia Davies, que escreveu: “Ame padarias independentes locais e odeie magnata-
sionista”.

Johnson escreveu uma vez um artigo celebrando os sucessos empresariais de Israel. Ele
também lamentou "a defesa perturbada do Hamas" nos campi ocidentais, outra signataria da
peticdo Lucy Barnes chegou ao ponto betesporte pagina que acusou o proprietario Gail'S por
islamofobia e retérica Sionista (que € a expressdo mais comum) ‘e afirmou ter alimentado a
extrema direita’.

Gail aponta que Johnson é apenas um investidor minoritario e suas opiniées foram injustamente
caracterizadas.

Acontece que, o espago desocupado a Gail planos para ocupar betesporte pagina Orford Road &
ao lado do escritério local Partido Trabalhista da MP Stella Creasy. Em junho durante as elei¢cdes
campanha foi atacado por um homem com martelo e spray grafite nas proximidades chamando-o
partido trabalhista "mentirosos bombando criancas". folhetoseguintes malicioso Com informacgdes
falsas também foram distribuidos!

Tal € a natureza téxica do debate de Gaza que tem havido especula¢cdes da imprensa local,
alguns opositores Gail acham ofensivo o co-fundador Yael (Gaul) Mejia ser originalmente Israel.
"A Gail's € uma empresa sediada no Reino Unido sem conexdes especificas com nenhum pais ou
governo fora do reino UNIDO e néo financia Israel", diz a companhia.

O que tudo isso tem a ver com os paes salgados e croissant de calorificancia, ricamente caros
sobre o qual Gail construiu betesporte pagina reputacdo ndo é claro.O mais indubitavel disso
mesmo: trata-se da disputa entre quem esta ou onde ele ainda nem sequer se encontra
betesporte pagina um enclave privilegiado visivel!

Na sexta-feira a tarde, havia 828 signatérios da peticdo e € justo assumir que a maioria deles
acredita nos principios defendidos. No entanto enquanto os moradores locais podem se opor ao
aumento do aluguel de empresas eles ndo sao necessariamente contra o crescimento dos
precos das casas!

Como um morador coloca: "Héa beneficios para a gentrificacdo, mas também muitas
desvantagens. Eu particularmente nao gosto da ideia de ter uma cadeia ; se 0s pre¢os das casas
subirem egoistamente eu gostei bastante disso e isso é 6timo pra outras pessoas".

Esse é um paradoxo estranho familiar para muitos proprietarios de casas enriquecidas que
lamentam a perda do carater local da vantagem betesporte pagina uma mesa proibitivamente
cara no café. Em Walthamstow Village, manifestantes ricos podem ter encontrado o segredo:
proteger os gentrificacdo dos grandes negdécios!
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