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E indiscutivel que o esporte acarreta diversos beneficios a satide, mas vocé sabe dizer os seus
ganhos emocionais? Nos ultimos anos, este tem sido o foco de diversas pesquisas que
comprovaram seus efeitos positivos na saide mental de quem os pratica.

No post de hoje escrito pela Dra.

Ana Paula Sim&es, vamos listar 8 beneficios mentais do esporte.

1) Melhora do humor

A pratica de exercicios provoca a liberacéo de substancias quimicas que séo capazes de fazer
VOCé se sentir mais feliz e relaxado.

Além disso, quando feito em coletividade fornece beneficios sociais e a possibilidade de se
envolver em desafios que melhoram betesporte 7 condicao fisica.

2) Aumento da concentragéo

A pratica de esportes 3 a 5 vezes por semana, em periodo de no minimo 30 minutos, pode
fornecer ganhos na concentracdo, pensamento critico, aprendizagem, bom senso e memaria,
segundo estudos.

3) Reducéo do estresse e depressao

A atividade fisica auxilia betesporte 7 mente a se distrair dos estressores diarios quando
praticada regulamente, visto que, os exercicios diminuem os niveis dos horménios de estresse
do corpo e estimula a producao de endorfinas, que sdao hormonios geradores do bom humor e
tendem a deixa-lo mais relaxado e otimista.

4) Melhora da qualidade do sono

Exercicios fisicos podem auxiliar vocé a cair no sono e a atingir o sono profundo (fase do sono
gue realmente descansamos e recarregamos NOSSO corpo para o novo dia) com maior facilidade.
Entretanto, tome cuidado com as praticas muito proximas do horario de dormir, pois podem ter o
efeito ao contréario, deixando vocé com mais energia dificultando o sono.

5) Manutenc¢éao do peso

A realizacdo de atividades fisicas como caminhada, natacédo, ciclismo, musculagdo sao eficazes
em queimar calorias e/ou construir musculos.

Sendo assim, sdo recomendadas pelos Centros de Controle e Prevencao de Doencgas (CDC)
como maneira saudavel para se manter o peso.

Além disso, ela também reduz a probabilidade de se desenvolver diabetes, colesterol alto e
hipertenséo, entre outras doengas cronicas néo transmissiveis.

6) Melhora da confianga



https://www.dimen.com.br/sport-show-pixbet-2024-06-27-id-46145.html

Exercicios podem aumentar betesporte 7 confianca e autoestima, uma vez que, com a
betesporte 7 pratica metas sdo alcancadas, betesporte 7 forca, resisténcia e habilidades se
aprimoram e consequentemente betesporte 7 autoimagem é afetada de forma positiva.

7) Estimulos de Lideranca

Estudos realizados com jovens observaram existir uma relagéo entre a pratica de esportes e a
lideranca, principalmente em esportes coletivos, consequéncia da oportunidade de treinar,
competir, ganhar e perder em equipe.

8) Melhora do desempenho escolar

Os exercicios diarios melhoram a concentracdo e consequentemente interferem no desempenho
escolar, além disso eles podem acarretar maior participacdo escolar e social.

Ademais, crian¢as que sdo apresentadas ao habito de praticar exercicios tendem a ser adultos
gue praticam esportes.

O esporte tem muitos beneficios ao corpo e a mente, mas pode acarretar em alguns risco,
principalmente quando praticados em coletivo e sem orientacdo adequada, como lesdes do tipo
entorses, contusoes e fraturas.

A maioria das lesdes esportivas resultam em uma recuperacdo completa, sem sequelas, se
tratada adequadamente por um meédico com titulo da sociedade brasileira de medicina do
exercicios e esporte.

Sendo assim, procure seu meédico antes de comecgar qualquer atividade esportiva e certifique-se
gue esta saudavel o suficiente para praticar exercicios intensos.

E divirta-se! Procure orientacdes para a boa préatica do exercicio fisico e bons treinos!

Curtiu os beneficios mentais do esporte? Entéo, que tal se desafiar em um dos nossos eventos
virtuais ou presenciais? Acesse nosso calendério de provas e bora correr!Texto: Dra.

Ana Paula Simdes Ferreira (Professora Instrutora e Mestre em Ortopedia e Traumatologia) e
Karine Nogueira Gomes de Miranda (Académica de Medicina).
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Seria 6timo voltar com essas informacdes.

Wilsinho1914 (discussao) 01h22min de 18 de fevereiro de 2021 (UTC)

Discordo em face da argumentacéo do 2 WikiFer e do Conde Edmond Dantés na proposta de
remocao.

N&o vejo custo-beneficio em manter um campo sujeito a estar desatualizado 2 constantemente e
gue, como ocorria no passado, era alterado sem nenhum acompanhamento de fontes na grande
maioria das vezes.

Nada de 2 "6timo" nisso.--HVL disc.

De acordo com dados do IBGE, somente no Brasil, mais de 40% dos adultos séo considerados
sedentarios - e isso que nem temos uma cultura de fast food, como nos Estados Unidos.

Os dados séo preocupantes e, por isso, € cada vez mais importante entender os beneficios do
esporte e inseri-lo em betesporte 7 rotina.

A pratica do esporte fara bem tanto para o seu corpo quanto para a betesporte 7 mente, por isso,
€ importante que ele faca parte do seu dia a dia.

Além disso, ele estimula a socializacéo e ajuda vocé a se distanciar de pensamentos negativos,
muito comuns em quem passa por uma depressao, por exemplo.

Acredite, 0 esporte vem para somar na betesporte 7 vida e tornar seus dias mais divertidos.
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Feira Drupa 2024: Empresas de impressao chinesas
chamam atencao na maior feira de tecnologia de impressao



do mundo

A Feira Drupa 2024, realizada betesporte 7 Dusseldorf, Alemanha, de 28 de maio a 7 de junho,
atraiu mais de 1.600 expositores, com mais de 440 vindos da China. Essa presenca substancial
demonstra a crescente influéncia e participacdo das empresas chinesas no cenario global de
impressao.

Crescente influéncia e participacdo das empresas chinesas

Com seu crescimento dinamico e pontos fortes de lideranca betesporte 7 inovacao digital, as
empresas de impresséo chinesas tém sido o centro das atencdes na Feira Drupa 2024, o
principal evento de tecnologia de impressdo do mundo. A Drupa, amplamente apelidada de
"Olimpiadas do setor de impressao”, € reconhecida como a maior e mais prestigiada feira
internacional do mundo no setor de impressao.

Forum Bi Sheng para Cooperacdo no Setor de Impresséo - Didlogo Drupa

Durante o "Forum Bi Sheng para Cooperagdo no Setor de Impressao - Dialogo Drupa”, um
evento paralelo a feira deste ano, Marius Berlemann, diretor regional da Messe Dusseldorf para a
Asia, ficou maravilhado com o crescimento dinamico e os avancos digitais das empresas
chinesas no cenario global de impressao.
Aspectos que definem a contribuicao

da China Descricao

Eficiéncia A China é eficiente no setor global de impresséao.

Inovacgao A China é uma forca inovadora no setor global de impresséo.
Valor A China combina habilmente eficiéncia, inovacao e valor no set

global de impresséo.

Estratégias de aterrissagem e transformacéo digital da Heidelberger
Druckmaschinen AG na China

A Heidelberger Druckmaschinen AG tem uma série de estratégias de aterrissagem e uma
configuragdo organizacional local para se adaptar as necessidades dos clientes chineses e
fornecer servicos rapidos e flexiveis, apoiando a transformacao digital de seus clientes na China.
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