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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
comportamentais, como jogos, lutas, dança, esportes, exercícios físicos,  atividades laborais e
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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 app betesporte qualidade de
vida.
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Um Homem Encontra-se Cara a Cara Com um Tubarão
Bronze na Austrália

Paul Kenny estava acampando atrás das dunas na Praia  Samurai, ao norte de Port Stephens na
costa leste da Austrália, quando saltou nu com a intenção de simplesmente acordar.  A água
estava gelada, mas ele conseguiu pegar uma boa onda, ganhar velocidade e bater app
betesporte algo. No início, ele  pensou que era outra pessoa, mas não havia ninguém mais
nadando. Ele havia surfado diretamente na cabeça de um tubarão  bronze de 2,5 metros (8ft) e
app betesporte braço estendido estava nas suas presas.



E com isso, Kenny atendeu aos critérios para  se juntar ao pequeno e exclusivo Clube da
Mordida.
"A iniciação é uma verdadeira merda", diz o fundador, Dave Pearson.
Todos os  500 ou mais membros do Clube da Mordida foram na boca de predadores de ponta.
Efetivamente, nas mandíbulas da morte.  Eles sobreviveram ataques de tubarões, mordidas de
crocodilo e leoas que mergulharam seus dentes app betesporte seus crânios.
Eles conheceram o terror  absoluto de serem despedaçados. Eles experimentaram um medo
humano primitivo, o de serem devorados vivos.
Dave Pearson,  mordido por um tubarão de 3 metros há uma década, tem uma tatuagem de
'Sobrevivente' app betesporte seu braço.
Pode ser uma experiência traumatizante e isolante. Os sobreviventes experimentam euforia, dor e
raiva e lutam com suas novas  realidades. E no Clube da Mordida - um grupo do Facebook que
gera amizades do mundo real app betesporte que os  membros se encontram app betesporte
grupos, se conselham individualmente e retornam aos cenários dos ataques - eles navegam no
próximo grande  desafio: o que acontece depois que você sobrevive?

'É confortável saber que não está sozinho'

Paul Kenny lutou pela vida contra o tubarão bronze.  "Eu apenas comecei a bater nele porque ele
não soltou". Ele caiu, mas na água vermelha e agitada ele podia  ver a barbatana virando de lado,
dando meia volta. "Eu pensei que se ele me pegasse nas pernas e me  derrubasse, eu me
afogaria". Ele soube que tinha que tentar parar o sangramento. Ele conseguiu pegar uma onda
para a  praia e salvar app betesporte própria vida.
No pós-ataque, ele diz, ele estava zangado "com o mundo". Ele procurou um psiquiatra e ficou
ainda mais zangado.  "Eu poderia sentar aqui por mais duas ou três horas e tentar explicar como
horrível é e você pode captar  10% disso".
Para alguém que passou por um ataque, a vida toma um rumo diferente. Eles são profundamente
alterados. Eles sabem  que o mundo não é um lugar seguro, que o perigo pode ser súbito e
aleatório. "Isso é algo que  nunca sai de você", diz Pearson. "Sua perspectiva sobre a vida muda.
Você percebe o quanto a vida é importante".
Pearson  começou o Clube da Mordida depois de app betesporte própria experiência. Treze anos
atrás, ele estava tendo seu banho depois do  trabalho na costa norte de Nova Gales do Sul
quando um tubarão-touro o atacou debaixo d'água e o atingiu como  um "trem". A mandíbula do
tubarão se fechou app betesporte seu braço esquerdo e prancha "e cortou tudo". O braço pendia, 
pela carne.
Há uma realização, diz Pearson, "de que você não é o predador superior neste planeta".
Anika Craney, mordida por um tubarão perto de Fitzroy Island, Queensland, diz que 'o  trauma foi
muito pior do que as lesões físicas significativas'.
Depois de sobreviver, Pearson diz, "no início você está  apenas realmente animado". Mas depois
que a atenção da mídia acaba,
depois que a adrenalina some e as lesões começam a  se curar, os efeitos psicológicos chegam.
"Você está sentado app betesporte casa, está app betesporte constante dor. Em seguida, vem os
pesadelos  ruins e então chega o TEPT. É quando você se sente um pouco melhor que as coisas
começam a ficar  de cima de você, muita depressão sobre o quanto app betesporte vida foi mal".
Ele estava chorando pela app betesporte vida inteira.
Pearson  descobriu que ninguém que não tivesse passado por um ataque, por mais benévolo que
fosse, poderia realmente entender o pós-ataque.  "Eu não tinha ninguém para me ajudar".
Ele procurou outro sobrevivente. Ele queria entender o sofrimento, "os pesadelos ruins, acordar
chorando  na noite. Quantos tempo o dano nervoso vai durar, é isso um thing forever?" Ele dirigia
por horas para sentar-se  para um café ou uma cerveja com alguém que passou por isso. Eles



procuravam as mesmas respostas. "E basicamente é  assim que tudo começou", ele diz. "É
confortável saber que não está sozinho".
Oficialmente fundado como uma organização sem fins lucrativos  registrada app betesporte 2013,
o Clube da Mordida tem membros de todo o mundo. Pessoas que foram atacadas por leões,
todos  osigatoros, crocodilos, hipopótamos, ursos, touros, tubarões. "Quase qualquer animal que
possa atacar alguém nós temos basicamente app betesporte nosso grupo", diz  Pearson. O grupo
de apoio tem um psicólogo disponível, que frequentemente trabalha pro bono. Eles compartilham
suas experiências, recomendações, o  que ajudou.
Há cinco etapas de cura que os sobreviventes passam, diz Pearson, e a última é ajudar os outros,
com  os membros trabalhando para impedir que as pessoas passem por isso "tão difícil quanto
eles fizeram".
Pearson estava nadando com amigos perto de Crowdy Head quando o ataque ocorreu.
Pearson lembra das aniversários dos ataques das pessoas e vai de volta ao mar com elas
quando estão  prontos. "Se houver um ataque de tubarão app betesporte qualquer lugar do
mundo, eu sei sobre isso, geralmente app betesporte minutos".
Quando o  grupo ainda era muito pequeno, ele ligava para todos no seu longo caminho para casa
do trabalho numa noite de  sexta-feira. Um membro lhe disse que considerou se matar um dia de
quinta-feira à noite, mas não queria decepcioná-lo. "Isso  realmente me abalou. Nós falamos
sobre transferência de trauma e coisas assim. Eu tenho essas conversas profundas - não é  bom
para minha saúde, mas se está ajudando alguém então é valioso".

'Quando senti os dentes foi um momento bastante
significativo'

Em  1999, Richard Field tinha 25 anos e dirigia um acampamento de safári remoto no norte do
Botswana quando começou a  seguir as pegadas de uma leoa e seus filhotes recém-nascidos.
Quando as pegadas pararam, ele nervosamente saiu do Jeep para  ver onde eles haviam ido. Em
seguida, ouviu um ruído nos arbustos.
"E certo, era ela e ela estava vindo para  mim a uns 30 metros de distância", ele diz. Ele sabia
que se fugisse ele seria presa, então tentou ficar  parado. "Ela se chocou comigo, eu me
encontrei no chão com ela por cima de mim", ele diz. Quando seus  socos não tiveram efeito -
"Foi a coisa mais inútil que eu já fiz na minha vida ... Foi como  se estivesse sendo coçada" - ele
colocou as mãos sobre o pescoço para proteger "a zona de matança". Mas ela  "subiu um pouco
e mordeu profundamente no fundo da minha cabeça. Quando senti os dentes foi um momento
bastante significativo  porque não há volta disso". Ele pensou app betesporte app betesporte
noiva e família. Ele imaginou seus amigos app betesporte seu funeral.
Richard Field app betesporte hospital com app betesporte esposa (então noiva), Beck Fraser, 
depois que ele sobreviveu ao ataque da leoa.
Seus clientes conduziram o Jeep diretamente para a leoa e ela  fugiu.
Field não soube como processar o trauma. Ele continuou trabalhando como guia de safári e não
falou sobre isso.
Ele definitivamente  teve TEPT, ele diz. Levou 15 anos para entender "você não pode
simplesmente tentar empurrar essas experiências para longe. Você  tem que se inclinar para isso
e aceitar a nova realidade. Quanto mais eu fugir disso, mais eu vou simplesmente  sentar e me
afundar".

'No primeiro ano, me senti como um super-herói'

Anika Craney estava mergulhando livremente perto de Fitzroy Island quando  sentiu perigo e viu o
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tubarão chegando. Ela colocou os pés com nadadeiras na frente dela e ele mordeu seu  pé. Seus
dentes danificaram o osso no caminho através da artéria, tendões e nervos. Ela chutou-o com o
outro pé  e ele soltou.
"No primeiro ano, me senti como um super-herói. Eu acho que estava vivendo de adrenalina",  ela
diz. Ela voltou imediatamente para o trabalho como capitã do barco. Mas depois ela não
conseguia dormir e teve  pesadelos violentos gráficos. Um ano e meio depois do ataque, ela diz,
seu mundo desabou.
Ela estava surfando com Pearson pela  primeira vez desde esse ataque quando ela teve
alucinações de um tubarão nadando app betesporte app betesporte direção com a boca aberta, 
"o que eu vi na vida real". Os dois anos seguintes foram quase insuportáveis. "Eu não conseguia
escapar das travessuras  que minha mente me fazia. Eu ouvia pessoas gritando por ajuda, eu via
sangue na água, eu via barbatanas de  tubarão que não existiam". Houvera um tempo app
betesporte que ela não queria viver. "Eu tinha medo de nunca ser capaz  de ser feliz no oceano
novamente e não havia mais propósito para a vida".
Anika Craney depois de seu encontro com um tubarão. Ela diz que o Clube da Mordida  se tornou
app betesporte família.
Agora, ela atribui o apoio de Pearson, do Clube da Mordida e do trabalho duro  app betesporte
terapia, a ter "praticamente app betesporte dia ... Agora estou ajudando outras pessoas".
O Clube da Mordida, ela diz, lhe deu  suporte antes mesmo de ela saber que precisava. "Não
sabia o que esperar".
O clube se tornou app betesporte família, "mais do  que meus amigos e família reais que não
entendiam o que estava a passar".
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