BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO

NO COMBATE A DEPRESSAO

Q A DEPRESSAO E UM TRANSTORNO Q ESTUDOS CIENTIFICOS APONTAM QUE

MENTAL ASSOCIADO A MORTALIDADE
PREMATURA, AO AUMENTO DO RISCO DE
DOENCA CARDIACA CORONARIA E AO
DIABETES TIPO II.

0 DEPRESSAO CARACTERIZA-SE POR
TRISTEZA, BAIXA DA AUTO-ESTIMA,
PESSIMISMO, PENSAMENTOS NEGATIVOS
RECORRENTES, DESESPERANCA E
DESESPERO.

SETEMBRO AMARELO
MES DA PREVENCAO AO SUICIDIO
#TODOSPELAVIDA

PESSOAS FISICAMENTE ATIVAS
APRESENTAM MELHOR SAUDE MENTAL
DO QUE PESSOAS SEDENTARIAS.

Q PESQUISAS DEMONSTRAM QUE A
PRATICA DE EXERCICIOS FisICOS
REGULARES, ALEM DOS BENEFICIOS
FISIOLOGICOS, ACARRETAM BENEFICIOS
PSICOLOGICOS, TAIS COMO: MELHOR
SENSACAO DE BEM ESTAR, HUMOR E
AUTO-ESTIMA, ASSIM COMO A REDUCAO
DOS SINTOMAS DA ANSIEDADE, TENSAO
E DEPRESSAO.
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INSTITUTO DE PESQUISA DA
CAPACITACAO FiSICA DO EXERCITO



