Fitness & Nutricdo

O MOVIMENTO QUE CURA

Mais que
beneficios
estéticos, a

atividade fisica
é fundamental

para manter
a boa saude
mental.

Saiba como
05 EXercicios
podem ajudar
a combater a
depressdo e
ansiedade

Allan Luiz
Nogueira

da Cruz
pratica varias
modalidades
esportivas

POR LUNA VELOSO*

océ 4 deve ter ouvido falar que exerci-

cios fisicos s@o importantes no combate

a doencas mentais, como ansiedade e

depresséo. Mas enfender, na prética, como
essa influéncia funciona nem sempre é téo fécil.
Para tornar efetivo o hdbito de se exercitar durante o
tratamento é importante entender, antes de qualquer
coisa, que durante uma crise aguda ndo serd facil
ter motivagdo para realizar essas atividades.

A médica psiquiatra Gianna Guioftti explica
que, antes do incentivo as atividades fisicas, é
necessario, muitas vezes, uma remissdo inicial
dos sinftomas para que néo haja, posteriormen-
te, um sentimento de falha ou fracasso por nao
dar continuidade & rotina de malhacéo.Tudo
é uma questdo de equilibrio. Quando inserida
aos poucos, essas atividades, naturalmente, véao
se tornando um hdbito efetivo, com inUmeros
beneficios para a satde do paciente.
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A Organizagdo Mundial da Sadde recomen-
da, em média, 150 minutos de exercicios por
semana — logo, 20 minutos por dia & seriam
suficientes para o equilibrio da sadde mental.
Nesse caso, o movimento é a prioridade, ndo é
a quantidade de pesos ou o nimero de repe-
ticoes que vao determinar a producéo dos hor-
ménios e o bem-estar do paciente. O corpo pre-
cisa apenas ser estimulado com consténcia para
um bom funcionamento de todas as suas partes.

A endorfina € um dos horménios liberados na
prdtica de exercicio fisico. Conhecida como um
dos horménios da felicidade, ajuda diretamente
no controle emocional, inibindo sensacées de
irritacéo, reduzindo a dor e aumentando o pra-
zer. A constancia das atividades melhora, ainda,
a cognicdo, produz novas células cerebrais,
aumenta a capacidade de meméria em até dois
anos, rejuvenesce o cérebro, reduz o estresse,
melhora a qualidade do sono.

Para além da esfera fisiolégica, os exercicios
fisicos, quando impactam o fisico e o social,
funcionam, também, como forma de tratamen-



