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A saude e a atividade fisica tem uma relacéo inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do...

A saude e a atividade fisica tem uma relagéo inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do esporte na prevencéo de doencas, qualidade
de vida e longevidade, ha quem ainda nao aposte nessas iniciativas por falta de tempo.

Elas séo relevantes em qualquer idade e, quanto mais cedo fizer parte do nosso cotidiano,
maiores sdo os ganhos.

Porém, sabemos que inserir uma préatica esportiva na rotina nem sempre é tao facil.

Por esse motivo, neste conteido vamos apresentar todas as vantagens, além de dar dicas de
como encontrar a melhor modalidade para vocé.

Principais beneficios do esporte para a betesporte dono saude

Afinal, qual é a importancia do esporte na saude? De acordo com a Organiza¢do Mundial da
Saude (OMS), ele faz bem ao coracao, ao corpo e a mente.

Além disso, também pode:

reduzir o estresse; aumentar a autoconfianga; melhorar a concentracéo e as fungdes cognitivas;
auxiliar na manutencdo do peso; aumentar o condicionamento fisico e a resisténcia; prevenir
sindromes metabdlicas como obesidade, hipertenséo e diabetes.

No geral, € interessante manter o corpo ativo sempre, uma vez que o sedentarismo aumenta o
risco de doencas cardiacas e diabetes tipo 2.

Caminhar, correr, patinar ou pedalar sdo consideradas boas opg¢des e, em relacdo ao tempo
recomendado, a OMS indica que:

Para os adultos: 150 a 300 minutos por semana de exercicio aerdbico de moderada intensidade
ou, pelo menos, de 75 a 150 minutos por semana quando mais vigorosa.

150 a 300 minutos por semana de exercicio aerébico de moderada intensidade ou, pelo menos,
de 75 a 150 minutos por semana quando mais vigorosa.

Para criancas e adolescentes: em média 60 minutos diarios de exercicio aerébico moderado.
Ajuda no aspecto fisico e mental

Alguns estudos ja relacionam o esporte e a reducdo da mortalidade por doencas cardiacas.

Os exercicios fortalecem o musculo do coragdo, reduzem a presséo arterial, aumentam os niveis
de colesterol bom (HDL) e diminuem o ruim (LDL).

Como consequéncia, toda a circulagdo sanguinea é otimizada.
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Além disso, também auxiliam na reducéo dos sintomas de depressédo e ansiedade, jA que
provocam a liberacdo de neurotransmissores (dopamina e a serotonina) que provocam a
sensacao de felicidade.

Mais socializacao e bem-estar

Programas esportivos sao pertinentes também na socializa¢cdo a medida que promovem a
interagdo entre os individuos, ajudando a criar vinculos afetivos e aumentando o sentimento de
pertencimento.

Essa é uma vantagem muito poderosa na qualidade de vida do ser humano, principalmente no
caso de recreagOes em equipe.

Atividade fisica em diferentes fases da vida

O Ministério da Saude, por meio do guia de atividade fisica para a populacdo brasileira, traz
varias recomendacdes e informacdes sobre o tema.

Nesse material sdo considerados todos os ciclos da vida de um individuo.

Infancia

Vocé sabia que estar em movimento € interessante mesmo nas primeiras fases da infancia?
Principalmente quando se fala do crescimento e desenvolvimento saudaveis.

Engana-se quem pensa que ele s6 impacta as habilidades motoras.

A progresséao intelectual também é muito favorecida pelo desempenho esportivo.

Entre os principais pontos positivos estao:

controle do peso adequado, diminuindo o risco de obesidade infantil;

auxilio na qualidade do sono;

funcdes cognitivas e a prontidao para o aprendizado;

desenvolvimento e integracéo de habilidades psicolédgicas e sociais;

crescimento saudavel de musculos e 0ssos.

Adolescéncia

Nesse periodo importantissimo do desenvolvimento, além dos beneficios j& citados para a
infancia, o esporte colabora com a:socializacao;

saude cardiaca e condicdo fisica;

habilidade de correr, saltar e arremessar;

melhora o humor, o estresse e sintomas de depresséao e ansiedade;

ajuda no desempenho escolar;

colabora para as boas escolhas alimentares.

Vida adulta

Ja um adulto que se movimenta regularmente é recompensado com:

aumento da qualidade de vida;

prevencao e diminuicdo da mortalidade por diversas doencgas crbnicas, como a hipertenséo,
diabete e doencas do coracao;

manutencao do peso ideal, promovendo saude e uma melhor relacdo com seu corpo;
diminuicdo do uso de medicamentos em geral;

melhora em quadros de estresse, ansiedade e depressao;

fortalecimento dos lagos sociais.

Terceira idade

Os idosos com mais de 65 anos devem fazer atividades fisicas para equilibrio, coordenacéo,
fortalecimento muscular e 6sseo, lubrificacdo das articulagdes e estimulo da cognicdo, aspectos
gue sao significativos para a saude nessa fase.

Além disso, também podem ser favorecidos com:

promocédo de bem-estar e uma vida plena com melhor qualidade;

melhora da socializacao;

aumento da energia, disposi¢édo, autonomia e independéncia;

redugéo do cansago durante o dia;

progresso na capacidade de locomocao e fortalecimento dos musculos e 0Ssos;

reducédo das dores nas articulagbes e nas costas;

melhora na postura e no equilibrio;



maior qualidade do sono;

reducédo dos sintomas de ansiedade e depresséao;

controle do peso e da pressdo arterial;

manutencdo da memoria, atengdo, concentracao, raciocinio e foco;

reducéo do risco de Alzheimer e deméncia.

O acompanhamento médico é fundamental, principalmente de geriatras, para o0 monitoramento
do impacto do exercicio em diagndsticos associados a essa faixa etaria.

Imagem ilustrativa (Gett Images)

E como aderir a uma rotina esportiva?

Uma boa dica é inserir 0 novo esporte como um meio de descontragdo e como um aliado para
desligar-se dos problemas e exigéncias do dia a dia.

Primeiro, claro, consulte um profissional da saude

Antes de iniciar qualquer mudancga, € necessario consultar um profissional de satude para uma
avaliagéo.

Esse primeiro passo dara insumos, tanto aos professores e educadores fisicos quanto aos
médicos, para orientar sobre a carga de esforco, frequéncia semanal de treinamento e quais 0s
cuidados para evitar lesoes.

As principais especialidades voltadas a essa avaliagdo sao a Cardiologia e a Clinica Geral,
principalmente se a pessoa apresentar quadros de doencgas cardiovasculares.

Em caso de lesdes, os profissionais da Ortopedia também precisam ser consultados.

Um jeito simples de manter esse acompanhamento médico periddico para essas e demais
especialidades médicas é com a assinatura do Cartao dr.consulta.

Ele possibilita 0 acesso a atendimentos e exames de forma simples e descomplicada.

N&o esqueca de comecgar aos poucos

Quem vai iniciar uma modalidade precisa comecar lentamente.

Respeite os limites do seu corpo, suas capacidades e restricoes.

O organismo precisa de tempo para se acostumar com as mudancgas.

S6 depois deve-se aumentar gradualmente o tempo diario da pratica esportiva, conforme a
orientacao profissional.

E lembre-se da mensagem da OMS: "Qualquer quantidade de atividade fisica € melhor do que
nenhuma".Siga esse plano!

No inicio, prefira constancia ao invés da intensidade

E preferivel exercitar-se mais vezes e manter uma carga mais leve de esforco do que cansar-se
demais, acabar perdendo o ritmo e, eventualmente, a motivacao.

Dessa forma, o processo torna-se prazeroso e menos cansativo, estimulando a criagdo desse
novo habito.

Sem falar das lesbes que vocé pode evitar pelo esforgo indevido ou repetitivo e ndo condizente
com seu perfil.

Cuidado com a hidratacdo enquanto estiver se exercitando

A hidratagdo corporal € indispensavel no desempenho esportivo, sobretudo para aqueles
esportes realizados ao ar livre e em temperaturas mais altas.

Por isso, agua sempre!

Como encontrar a melhor opgéo?

Vamos agora refletir a respeito das atividades fisicas que podem ser mais prazerosas e eficientes
para cada um e, assim, entender como escolher uma categoria para experimentar.

Foque, primeiramente, nos objetivos que vocé almeja.

Considere o nivel atual de sedentarismo e 0 seu tempo para treinar.

Lembre-se de escolher uma categoria que seja facil e estimulante.

Modalidades individuais ao ar livre
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Séo realizadas por pessoas que competem individualmente contra um adversario, mas nao sao,
necessariamente, esportes em que se treina sozinho.

Confira uma lista com sugestdes:



atletismo; corrida; capoeira; ciclismo; natagao; ténis de mesa; judo.

Esportes coletivos para socializar e manter a motivacao

Esses tipos beneficiam a socializagéo e ajudam a manter a motivagéo para a continuidade do
habito.

S&o bons exemplos para quem quer comecar:

futebol; basquete; futsal; volei; handebol.

Nesses casos, 0 que nao faltam sdo pessoas organizadas, seja por meio de redes sociais,
aplicativos de mensagens, grupos do condominio ou associa¢des de bairro.

Por isso, fique de olho nas iniciativas mais proximas de voceé.

Como vocé pode perceber, a atividade esportiva € de vital importancia para a manutencao da
vida.

Os ganhos sdo inumeros, especialmente, na prevencao e controle de enfermidades crénicas.
Entdo, ndo espere mais.No site do dr.

consulta vocé encontra clinicos gerais e cardiologistas que vao te ajudar a comecar a praticar
esportes de forma muito mais segura!Fontes:
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Abbreviations: IFG = impaired fasting glucose; IGT = impaired glucose tolerance; OGTT = oral
glucose tolerance test.
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aqui esta um humor sombrio no Partido Conservador. N&o é apenas que os conservadores
esperam perder a proxima eleicéo - 6 eles temem, de fato o futuro derrota pode ser definitivas
resultado da qual nunca se recuperaram: uma recente regressao 6 multinivel e pés-estratificacéo
(MRP) prevém as Tories poderiam reduzir para menos do 100 lugares — seu menor ja alcan¢ado”.
O 6 proprio Trabalhista previsto garantira mais 250 anos sem precedentes na situacdo "abaixo"
Alguns conservadores podem sentir que o partido chegou ao 6 seu ponto mais baixo como uma
forca eleitoral, mas essa linguagem apocaliptica ndo € nada nova. Na verdade medo 6 da
extingdo faz parte de um longo conservador tradigéo futura do século "sera interessante ser 0s
ultimos dos Conservadores”, Andrew 6 Salisbury (um lider ha muito tempo servindo-0), escreveu
tristemente betesporte dono 1882 e depois falou sobre as seis geracdes posteriores na 6 Casa
das massas".

A morte do partido conservador, e isso ndo acontece”, disse Lord Moore.

Eu.


/aplicativo-de-aposta-pixbet-2025-01-05-id-3285.pdf
/bet7k-baixar-iphone-2025-01-05-id-10044.html

Mas h& um precedente histdrico que causa 6 preocupacédo existencial entre os conservadores (e
excitacdo de seus inimigos, esquerda e direita). Nao vem da Gra-Bretanha mas do Canadéa 6
betesporte dono 1993 — referéncias as quais se tornaram mais frequentes nas ultimas semanas.
Naquele ano o governo conservador progressista caiu 6 dos 167 assentos federais para dois
durante a noite depois ser superado a betesporte dono mao por uma festa chamada Reforma 6
sinistramente? Os Conservadores Progressistas nunca recuperaram nem dissolverdao pouco
menos duma década apoés isso! Poderia acontecer aqui mesmo...

E isso que 6 a Reform UK, liderada por Richard Tice e com Nigel Farage como seu presidente
honorario (e maior acionistas), diz estar 6 visando. De acordo as recentes pesquisas do YouGov
0 apoio da empresa aumentou para 13% - apenas sete pontos 6 atrds dos conservadores Se
Fariage escolher ficar de pé enquanto lider — cuja ameaca ele atualmente representa

“Sei que é apenas 6 uma vez a cada cem anos essas coisas acontecem”, disse Farage
recentemente, "mas acho mesmo enfrentamos essa possibilidade de ser 6 o fim da estrada para
os conservadores."”

"Acho que enfrentamos a possibilidade de este ser o fim da estrada para os 6 conservadores”,
Nigel Farage na conferéncia do Conservatismo Nacional, Bruxelas.

{img}: Omar Havana/Getty {img}

Ha semelhancas de nivel superficial entre o0 Canadé betesporte dono 6 1993 eo Reino Unido
hoje: um governo conservador conservadora longo prazo chegando ao fim, uma economia fraca
primeiro passado-a 6 -post sistema que geralmente reloja a for¢ca do poder observado na regiao
da cidade é partido ascendente chamado Reforma. Mas 6 estes mascaram diferengas mais
profundas Enquanto os conservadores progressista formado no 1942 Os Tories — bastante como
familia real ou 6 mau tempo se sentem tdo velhos quanto GraBretanha propria; Uma Forca
confusa Que tem moldado politico E cultural vida resultado

quase 6 todos os lados por territorio hostil, incessantemente bombardeado pela industria e
imprensa.

opiniao”.

Alguns se perguntam, hoje betesporte dono dia os conservadores tém 6 desiludido chefes da
industria e cansado até mesmo seus lideres leais na imprensa. E nas suas obsessfes cada vez
mais 6 franja — as expulsem para Ruanda; pronome neutro-de género ou extremistas muito a
esquerda - renunciaram a qualquer reivindicacdo que 6 refletisse "opinido publica". O éxodo
macico dos parlamentares como Tory proxima eleicdo 2024

J& disseram que ndo vao buscar a reelei¢éo, 6 perto de um quinto do total — espera-se elevar
ainda mais suas personalidades selvagens e Suella Braverman Kemi Badenoch 6 parece
improvavel para ser pioneira na rebelido da extin¢ao.

Mas esta nocdo de que os conservadores se colocaram permanentemente além do 6 palido é um
conto-de fadas. Ele interpreta mal o Tory anacronismos mais amigaveis da Gra Bretanha sistema
politico ‘que brilham 6 sombra ", mesmo depois uma limpeza e até ainda no caso dos trabalhistas
seguirem seus planos para remover todos pares 6 hereditarioes; A Camara garante aos
Conservadore presenca desproporcional betesporte dono Westminster”, enquanto as oscilagdes
das primeiras vezes também disse - O 6 pds Sistema garantira sempre esta dentro...

Ha uma l6gica 6bvia para a estratégia do Partido Trabalhista: ao se agarrar a governista 6 senso
comum e esforgar-se por acalmar os meios de direita, espera remover o poder dos conservadores
na vitéria apenas pela 6 politica - O célculo é que impopularidade seré suficiente. Mas mesmo no
caso provavel isso funciona esta estrategia tem um 6 Obvio defeito autodestrutivo; as pessoas
nao estdo simplesmente doentes com todos eles depois da guerra —

Auséncia de um desejo para 6 confrontar o Toryismo como uma for¢ca material, betesporte dono
vez simplesmente com a contagem dos assentos — e sem inten¢ao do 6 confronto bunkers Tories
'de poder através da midia séria ou reforma eleitoral - abordagem ponta-pé trabalhista torna os
conservadores obsoleto 6 apenas tornando desnecessario. Pode perguntar quem realmente se
extinguiu neste processo: Os Conservadores?
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