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10 minutos de exercicios podem melhorar a Recanto de Luz

saude do seu cérebro, revela estudo
rdlsalvador.com.br

. .o . . . . RECANTO DE
Segundo pe~sqwsadorefs, as atl_wdades pod’er.n impactar SIinﬁcatlya[nente nas atendimento@rdlsalvador.com.br
fungbes cerebrais, incluindo a memaria e a tomada de decisées.

Instagram: @recanto_de_luz

Telefone: (71) 98554-9725

Endereco: Travessa da Tesoura, n° 156, Cabula, Salvador - BA
Desconto: Psicoterapia Individual, 10%; Tratamento para Com-
pulsdes, 15%; Tratamento em Saude Mental, 15%; Tratamento
para Traumas Psicolégicos, 10% a 20% de acordo com a forma
de pagamento; Cursos, 10% a 20% de acordo com a forma de
pagamento.
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“Mente s&, corpo sao”. Com certeza vocé ja deve ter escutado essa frase em

algum lugar. N&o é novidade nenhuma que a nossa mente tem um papel essencial

NoO NOSSO COrpo - e vice-versa - especialmente no quesito saude mental e humor Caro(a) Assomado(a),
geral. A Diretoria Financeira da ASSERJUF publica nesta edigao, o
Para os estudiosos, 0 momento € de entender melhor ainda como os exercicios DemonstrativoAdministrativo-Financeiro referentg ~ao meés de
podem trazer beneficios para o aspecto mental, auxiliando inclusive a saude do ABRIL/2024. Os documentos fiscais comprobatorios estdo no
cérebro. escritorio a disposicao de qualquer associado. Para maiores
Pesquisa aponta que exercicios podem impactar cognitivamente estl:lareCImI(lantos, a ?'re':ff"'l"? da ASSERJUF estara a disposicéo
De acordo com o Real Simple, um novo estudo revelou que exercicios modera- pelo e-mail: asserjuf@trf1.jus.br.
dos a vigorosos podem contribuir para melhorar a memaria e as fungdes cognitivas. | RECEITAS OPERACIONAIS * | | R$ 41.653,40 |
Publicado na Journal of Epidemiology and Community Health, a pesquisa con- -
tou com mais de 4.000 participantes do Reino Unido, com uma analise profunda em | DESPESAS OPERACIONAIS * | | R$ 38.272,67 |
comportamento sedentario, atividade fisica e ciclos do sono para entender como os | RESULTADO | | R$ 3.380,73 |
exercicios podem impactar as fungdes cerebrais. =
Resultados do estudo | RECEITAS NAO-OPERACIONAIS*| [ R$9.25375 |
Qs resultados mostraram que aquelgs que pra‘ticaram ’e?(ercicios mpderados | DESPESAS NAO-OPERACIONAIS* | | R$ 9.444 .35 |
a vigorosos por menos de’ 10 minutos tlvgram mais beneficios cerebrais do que | RESULTADO | | “R$ 190.60 |
aqueles que fizeram exercicios leves, dormiram ou ficaram sentados. =
A pesquisa conclui que abandonar atividades fisicas moderadas e vigorosas | RESULTADO DO MES | | R$3.190,13 |

pode prejudicar a cognig&o. - _ N (1) CONTRIBUIGAO DOS ASSOCIADOS. (2) DESPESAS COM FOLHA; IMPOSTOS;
Sugere-se substituir algum tempo sedentario e movimentos leves por exercicios CONTABILIDADE; JURIDICO; TELEFONE; INTERNET; BRINDES E PRESENTES.

mais intensos para manter um cérebro saudavel. (3) OUTRAS CONTRIBUICOES. (4) OUTRAS DESPESAS.

Claro, nao estamos falando de sacrificar o sono noturno (ninguém quer isso!),
mas sim de evitar longos periodos sentados sem pausas.

Como melhorar o seu nivel de atividade no dia a dia?

Primeiro, vamos entender a diferenca entre moderado x vigoroso:

As atividades moderadamente intensas séo aquelas que aumentam sua frequ-
éncia cardiaca e respiragdo sem te esgotar completamente.

Jé os exercicios vigorosos se encaixam na definicdo de atividades que elevam
ainda mais a frequéncia cardiaca, levando ao esforgo maximo, como caminhadas
rapidas, trilhas, treinos HIIT, corridas na esteira ou ainda pular corda.

Apesar do estudo nédo especificar um exercicio melhor que outro, os exercicios
de maior intensidade aumentam o fluxo sanguineo para o cérebro e melhoram a
cognigao.

X Exerc;l’cios mentalr;lente ent\)/olventes, como aerodbica, dar;g:a, yogae tlai (;hi, tam- > NOVAS TAXAS PARA O
ém ajudam a “treinar” o cérebro, pois exigem atengao e esforgo mental e fisico. =

VarJiar sua rotina de exercicios plc))de ter?Jm impacgto semelhagr:ne, ja que aprender C O N V E N | O C O N Sl G N A D O
coisas novas estimula a mente.

Tempo ideal

Embora a pesquisa mostre que até menos de 10 minutos de exercicio trazem
beneficios, existe uma métrica ideal. FAIXA A: 1,38%

Tanto a American Heart Association quanto os Centros de Controle e Prevengao
de Doengas (CDC) recomendam pelo menos 150 minutos de exercicio moderado FAIXA B: 1,41%
por semana.

Mas néo precisa atingir essa meta de imediato. Se vocé esta comegando, pode o
parecer desafiador. Tente incorporar exercicios de forma gradual na sua rotina dia- FAIXA C: 1,58%
ria (até 10 minutos é 6timo!).

Com o tempo, ficara mais facil e se tornara parte natural do seu dia a dia.
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Fonte:_https./social1.ne10.uol.com.br/noticias/2024/07/24/10-minutos-de-exercicios-po-
dem-melhorar-a-saude-do-seu-cerebro-revela-estudo.html
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