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Saude Mental e Atividade Fisica

A salde mental é tdo importante quanto a fisica. Infelizmente, muitas vezes ignoramos a
necessidade de manté-la saudavel, pois, diferente de algum machucado ou arranhdo no

NOSSO COorpo, nao conseguimos ver 0s seus danos.
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A mente e o corpo estéo ligados. O que fazemos em cada uma dessas esferas reflete na
outra. Pequenos habitos (todos eles simples) podem melhorar a qualidade mental de uma
pessoa. Assim, devemos aproveitar os beneficios da atividade fisica, também para a
mente.

Portanto, confira abaixo 2 dicas de saude mental, que focam ndo exclusivamente na
mente, mas em explorar a aptidao fisica e mental que todos possuem. Afinal, talvez, os

melhores exercicios para o cérebro estejam no préprio corpo.

1. Caminhadas e corridas

200 minutos por semana. Ou seja, menos de 30 minutos por dia. Esse € o tempo
necessario para o cérebro ja comecar a perceber realmente quais sao os beneficios da
atividade fisica. O habito diario € importante para ndo sobrecarregar determinados dias
da semana com exercicios e serve de estimulo a pratica da atividade todos os dias.

As caminhadas e corridas sdo um 6timo exemplo de como aliar a saude fisica e mental
num anico momento. Os exercicios ajudam a aliviar a tensdo do corpo e relaxar os
musculos, além disso, liberam endorfinas no cérebro. Corpo menos tenso, mente menos
tensa. Por este lado, € possivel compreender porque atividades fisicas séao

recomendadas até para casos de depressao.

2. Ciclismo

O que vocé acha de realizar exercicios para memoria, atencdo e percepcao enquanto
estd sentado? O ciclismo permite tudo isso e exige menos do corpo do que outros
exercicios. A préatica € recomendada para pessoas com problemas nas articulacdes, pois
a atividade nao exerce impacto direto nelas.

A pratica ao livre também pode ser uma 6tima oportunidade para desestressar. Por ser
uma atividade geralmente feita individualmente, ela permite momentos em que
conversamos com n0s mesmos. A pausa para reflexdo é fundamental para uma melhor

saude mental.

Agora é com vocé, crie uma rotina e pratique exercicios fisicos diariamente.
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