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longevidade.

Estudos recentes demonstram que exercitar — se
melhoram nossa cognicao e memdria.

Um estudo foi publicado pela Revista Frontiers in
Neurocience com a participagcdo de pesquisadores
brasileiros, e foi subdividido em 2 (dois) grupos
com a duracdo de 3(trés) meses de pesquisa.

O grupol foi submetido a um protocolo de
atividades fisicas moderadas (2x semana durante 3
meses) Enquanto o grupo 2 ndo realizava nenhum
tipo de atividade fisica, mais era submetido a uma
bateria de testes cognitivos.

Neste protocolo eram aplicados testes do tipo:
linguagem, memoria de curto prazo, memoria de
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BENEFICIOS DA
ATIVIDADE FISICA
NA SAUDE MENTAL

Fonte: Google

estagio probatério
curricular.

Realizar as  possiveis
corregdes para no final
chegarmos a uma

satisfacdo do publico alvo.




longo prazo, fluéncia, semantica, aprendizagem
motora e etc.

» E vocés querem saber qual foi o resultado? O grupo
gue se exercitou teve um desempenho muito melhor
nas atividades cognitivas, em todas as modalidades,
porem com maior impacto na memoria e na atencao
visual sustentada.

» A atividade fisica é boa para o coracédo, o corpo e a
mente. A atividade fisica regular pode prevenir e
ajudar a controlar doencas cardiacas, diabetes tipo 2
e cancer, que causam quase trés quartos das mortes
em todo o mundo. A atividade fisica também pode
reduzir os sintomas de depressdo e ansiedade e
melhorar o pensamento, a aprendizagem e o bem-
estar geral.

» Para salde e bem-estar, a OMS recomenda pelo
menos 150 a 300 minutos de atividade fisica de
moderada intensidade por semana.

» A atividade fisica pode ser realizada como parte do
trabalho, esporte e lazer ou transporte (caminhando,
patinando e pedalando), bem como tarefas diarias e
domeésticas.

» Todos podem se beneficiar com o aumento da
atividade fisica e a reducdo do comportamento
sedentario, incluindo mulheres gravidas, no pos-
parto e pessoas que vivem com doencas cronicas ou
deficiéncias.

» Por tanto vamos deixar de ser o nosso propio
inimigo e passemos a ter atitudes proativas para
mudar nossos velhos habitos que se encontram
enraizadas em nossa mente.

MEXA-SE, MOVIMENTE - SE, DEIXE A PREGUICA




DE LADO E VAMOS CUIDAR DE NOSSA SAUDE E
QUALIDADE DE VIDA.
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