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O sedentarismo é um problema muito sério.

De acordo com dados do IBGE, somente no Brasil, mais de 40% dos adultos 7 s&o considerados
sedentarios - e isso que nem temos uma cultura de fast food, como nos Estados Unidos.

Os dados sdo 7 preocupantes e, por isso, € cada vez mais importante entender os beneficios do
esporte e inseri-lo em betesporte rs rotina.

A pratica 7 do esporte far4 bem tanto para o seu corpo quanto para a betesporte rs mente, por
isso, é importante que ele 7 faca parte do seu dia a dia.

Além disso, ele estimula a socializacéo e ajuda vocé a se distanciar de pensamentos 7 negativos,
muito comuns em quem passa por uma depresséao, por exemplo.

Acredite, o0 esporte vem para somar na betesporte rs vida e 7 tornar seus dias mais divertidos.

A seguir, listamos varios esportes para vocé conhecé-los e optar por aquele que mais agradar.
Além disso, 7 trouxemos 4 beneficios que eles proporcionam para o seu bem-estar.

Continue a leitura e confira!

Encontre um esporte para chamar de seu

Existem 7 muitos esportes que podem fazer parte da betesporte rs rotina, ajudando a fortalecer
betesporte rs saude e melhorar betesporte rs autoestima.

Conheca os principais 7 deles.

Natacao

A natacdo é considerada um dos esportes mais completos.

Isso porque, enquanto trabalha a funcéo cardiorrespiratéria, a modalidade também treina diversos
7 grupos musculares.

E a natacao ainda contribui para o bom desenvolvimento da coordenacdo motora e das
habilidades sociais.

Como a agua € 7 mais densa que o ar, a for¢ca realizada € maior que ao ar livre.

Logo, hd um aumento da resisténcia e 7 tonificacdo dos musculos.

No entanto, vale destacar que ela também é indicada para quem precisa de atividade de baixo
impacto.

A hidroginéstica, 7 por exemplo, é ideal para quem deseja fortalecer a coluna.

Caminhada e corrida

A caminhada é um dos esportes mais simples de 7 praticar, pois ndo exige nenhuma habilidade e
pode ser praticado em qualquer lugar.

Ela ajuda a fortalecer o desempenho das valvulas 7 do cora¢édo, melhorando assim a oxigenacao
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do corpo e a circulacdo de hemoglobina - proteina existente no interior das hemacias, 7
responsavel pelo transporte de oxigénio.

Além do corpo, a saude mental é beneficiada com as caminhadas, uma vez que ela reduz 7 os
riscos de problemas de atencdo e memoria.

Se for praticada durante o dia, ainda tem o beneficio do banho de 7 sol!

J& a corrida exige uma intensidade maior, porém, também traz varios beneficios, como a reducdo
dos riscos de desenvolvimento de 7 doencgas cardiovasculares e, claro, a perda de peso.

No entanto, ndo podemos parar por ai, pois essa modalidade oferece muitas vantagens 7 para o
corpo, como:

melhora da qualidade do sono: apoés realizar esse exercicio, 0 corpo comeca a liberar endorfina,
substancia 7 responsavel por proporcionar uma sensacao de prazer, o que ajuda o corpo a
relaxar e, consequentemente, melhora a qualidade do 7 sono;

combate a depressao: além da endorfina, esses exercicios também liberam serotonina (horménio
da felicidade) e norepinefrina (hormonio que ajuda 7 a regular a concentragcéo, o humor e a
memdria), que agem em nOSSO COrpo como antidrepessivos;

melhora da memoaria: esses 7 exercicios estimulam a produgcédo de novos neurénios no cérebro,
especialmente no hipocampo, o qual é o responsavel pela formacao de 7 novas memarias;
aumento da disposicdo e condicionamento fisico: tanto a corrida quanto a caminha tornam os
musculos mais fortes e 7 resistentes.

Além disso, estimulam o fornecimento de nutrientes e oxigénio para os tecidos, fazendo com que
o sistema cardiovascular trabalhe com 7 mais eficiéncia.

controle da presséo arterial: a caminhada e a corrida ajudam a regular o sistema nervoso
simpético (parte do 7 sistema nervoso que inclui a constricdo dos vasos), aumentando a producao
de Oxido nitrico (molécula que ajuda o0s vasos sanguineos 7 a se expandirem, permitindo que o
oxigénio e os nutrientes fluam livremente pelo corpo).

Com isso, as artérias relaxam e ha 7 um maior controle da pressao arterial;

reducdo dos riscos de diabetes, AVC e infarto: esses exercicios potencializam o funcionamento
da 7 rede de vasos sanguineos que levam sangue e oxigénio para os musculos, melhorando a
saude em varios aspectos.

Com isso, ha 7 reducao dos riscos de desenvolvimento de doengas do coracdo, AVC, diabetes,
entre outros.

Musculagao

A musculacéo ajuda a reduzir a quantidade de 7 gordura no corpo, pois, com a pratica desse
esporte, 0 metabolismo acelera e a massa muscular aumenta.

Com isso, ha um 7 favorecimento do gasto caldrico, que ocorre mesmo quando vocé ndo esta se
movimentando.

Além disso, esse exercicio aumenta a densidade 0ssea.

Isso 7 significa que os 0ssos ficam mais resistentes, o que reduz as chances de vocé desenvolver
osteoporose no futuro e até 7 mesmo diminui os riscos de fraturas.

Vale destacar também que a musculacéo fortalece a agédo cardiorrespiratoria e reduz os niveis de
7 glicemia e colesterol no sangue, uma vez que elas estao diretamente ligadas as doencas do
coragao.

Crossfit

Rico em exercicios de alta 7 intensidade, o crossfit € 6timo para quem busca alta performance,
condicionamento fisico e perda de peso.

Além disso, ele melhora a 7 flexibilidade, auxiliando nas tarefas do dia a dia.

Beach tennis

A movimentagéao intensa em solo irregular, como acontece no beach tennis, ajuda 7 a aumentar o
gasto calorico devido ao esfor¢o realizado pela musculatura das pernas.

Além disso, durante a atividade fisica, ha uma 7 grande exigéncia dos grupos musculares.

Com isso, eles sao fortalecidos.

Por fim, vale destacar que o beach tennis estimula o pensamento rapido, 7 uma vez que as
tomadas de decisdes precisam ser feitas com agilidade para néo perder a dinamica do jogo.



Inclusive, incentiva 7 a interacao entre as pessoas e, consequentemente, ajuda a fazer novas
amizades.

Beneficios do esporte

Vocé s6 tem a ganhar ao praticar 7 esportes, tanto em saude fisica quanto mental.

Para convencer vocé disso, separamos 0s principais beneficios que essas atividades fisicas
proporcionam.Acompanhe!l.Reduz o 7 estresse

Ao manter 0 seu corpo ativo, a betesporte rs mente afasta aqueles pensamentos negativos que
afetam o seu emocional - principalmente 7 se vocé tem dias muito estressantes no trabalho e até
mesmo em casa.

Isso acontece porque durante a prética da atividade 7 fisica a endorfina € liberada no seu corpo.
Essa substancia é responsavel por controlar o bom humor e o relaxamento.

Assim, vocé 7 sente menos estresse no seu dia a dia.2.

Aumenta a autoconfianca

A medida que a betesporte rs resisténcia e forca aumentam, vocé passa 7 a se sentir muito
melhor, principalmente ao se olhar no espelho.

Com isso, vem a autoconfianga, que reflete tanto na betesporte rs 7 vida pessoal quanto na
profissional.

Quando isso acontece, vocé sente muito mais determinacdo e confianca nas suas tomadas de
decisfes.3.

Melhora a 7 concentragao

O nosso corpo pode envelhecer e perder a mobilidade com o passar dos anos - e isso é
perfeitamente normal.

Porém, 7 as habilidades mentais podem ser protegidas a medida que o tempo passa, € uma
maneira eficiente de fazer isso € 7 praticando esportes, uma vez que ele aumenta a concentragao
e auxilia na potencializa¢cdo da memoria.4.

Aumenta o condicionamento fisico e a 7 resisténcia

Resisténcia e condicionamento fisico fazem parte da vida de quem pratica esportes
rotineiramente.

Isso porque esse tipo de exercicio fortalece a 7 musculatura e melhora a saude
cardiorrespiratéria.

Assim, o coracao consegue trabalhar melhor, o que contribui para evitar o surgimento de
doencas.

O 7 que considerar na hora de escolher um esporte

O primeiro passo € escolher um esporte que vocé se sinta bem em 7 praticar.

Do contrario, tera pouca motivagéo para pratica-lo e, com o passar do tempo, voltara para o
sedentarismo.

O segundo passo é 7 definir seus objetivos.

Se vocé deseja fortalecer a musculatura e melhorar betesporte rs performance, o crossfit, a
musculacao, pilates e natacdo podem 7 ser alternativas interessantes, por exemplo.

Por fim, a palavra-chave para se manter em forma: consisténcia.

N&o desista no meio do caminho.

Até mesmo 7 nos dias que estiver com mais cansaco, realize o esporte que se prop0s a praticar.
Agora que vocé conhece os beneficios 7 do esporte para a saude, pode escolher aquele que
mais atende as suas necessidades - e claro, que mais traz 7 prazer também.

Inclusive, leve em consideracéo a opinido do seu médico, ela é muito importante para evitar
lesdes e outros problemas 7 de saude.

E fundamental realizar avaliac&o cardiolgica, assim como aumentar a frequéncia e intensidade
aos poucos.

Ou seja, nao comece com tudo 7 antes de avaliar condigdes preexistentes.

Quer ter acesso a mais contetdos exclusivos diretamente no seu e-mail? Entdo assine agora
mesmo a 7 nossa newsletter!

Conteudo revisado pelo Conselho Técnico da Unimed Campinas.
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A composicao geografica do nucleo central na Sibéria setentrional inclui uma vasta faixa
setentrional, que

inclui regides entre 0s russos e 0s povos indigenas do Vale da Sibéria, Russia e do Tibete e uma
extensa faixa de regides perto de Kharkent, no extremo sul do Circulo Polar Artico.

Também inclui regides de clima temperado oceénico nos Himalaias no sudoeste, na costa oeste
da Asia, em aguas temperadas no Oceano Artico e no extremo leste do mar.

O termo " Sibéria" é usado para incluir as areas aridas e de clima continental frio e arido, as
areas de clima equatorial, &rido e arido artico europeu, entre outras.

O clima é extremamente quente no lado &rido das

da e facil. Envia RATA em betesporte rs seu telefone celular tirando uma {img}ou fazendo upload
0S arquivos ja salvo, no betesporte rs dispositivo; se ele estiver do Desktop ou Vocé pode enviar
Seus dados NIA navegar and carregando arquivo diretamente pelo Seu computador! MGM BetS
- Up LoAd TIC Online fica-hollywoodbetes No site a localize o linkUpgradeFtica ao lado
ireitoVocé também é visitar um filial da OesteBEns para
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Impressdes geradas por computador superam a realidade,
mas raramente tanta coisa foi prometida e tdo pouco
entregue quanto no Old Street roundabout betesporte rs
Londres

Era para ser o brilhante centro do Tech City do Reino Unido, o anunciado Silicon Roundabout
betesporte rs torno do qual uma comunidade vibrante de startups orbitaria, efervescente de
idéias.

Ambicdes frustradas

Em 2012, o primeiro-ministro David Cameron prometeu £50m para transformar esta intersegéo
sem destaque betesporte rs "o maior espaco civico da Europa” - um farol para nossa "nac¢éo de
aspiracdo”, onde as empresas tecnoldgicas se encontrariam com jovens inovadores betesporte
rs um cenario dindmico, multinivel e interativo. Mas essa fantasia de Nathan Barley nunca se
materializou.

Cinco anos depois, o conselho de Islington retomou o projeto e langcou uma competicao
arquiteténica, desta vez com um orgcamento otimista de apenas £1m. Dos mais de 120 projetos,
39 arquitetos e designers, incluindo nomes como Zaha Hadid e Es Devlin, foram escolhidos para
conjurar visdes fascinantes do que este "portal iconico” poderia ser. Eles imaginaram florestas
futuristas de polos de purificacéo do ar, bibliotecas digitais esféricas e torres de armazenamento
de bicicletas de alto nivel, como cenas de um Blade Runner eco-amigavel. Houveram telhados
verdes ondulantes, torres de telas digitais e postes magicos que exalariam nuvens de névoa
absorvente de poluicédo, sobre as quais imagens poderiam ser projetadas a noite. ISso seria uma
vitrine brilhante da tecnologia da cidade inteligente e o0 espaco publico mais emocionante de
Londres - se ndo do mundo.

Realdade desiludora



12 anos se passaram e £132m foram gastos desde o anuncio de Cameron, e as telas de
protecdo finalmente foram removidas. Se vocé tivesse dado a luz um bebé no inicio do projeto,
eles poderiam estar passando pela rotatdria do Old Street no caminho para a escola secundaria
agora. Foi o maior espetaculo de obras rodoviarias de Londres, uma sisifia para se assistir; mas
vocé pode ter dificuldade para dizer o que mudou depois de todo esse tempo.

Nao héa esferas digitais palpitantes, halos flutuantes e nenhum espaco multinivel maker-spaces
betesporte rs vista. Nao ha totens interativos e nenhuma fonte dancante de agua. Em vez disso,
0s visitantes da rotatdria séo recebidos por um deserto de pedras, adornado com uma grande
caixa de servico vazia e cercado por 120 postes macicos. E um carrossel hostil de mitigacido de
veiculos hostis e design anti-sem-teto, um lugar tdo indspito quanto possivel - e encharcado para
desencorajar ciclistas a atravessa-lo. E sim, a cena subdesenvolvida ainda € dominada pela
grande estrutura de aco betesporte rs arco, sobre a qual quatro telas publicitarias de grande
porte pairam, como um jumbotron transportado de um estadio de futebol americano - um reliquia
animada da ultima vez que a rotatéria foi icbnica na década de 1990.

O efeito total se parece com algo que um departamento de estradas de autoridade local poderia
ter montado a noite e executado betesporte rs algumas semanas, betesporte rs vez de um projeto
de importancia de nivel governamental nacional, sujeito a uma década de planejamento
atormentada e varias competicdes de design abandonadas. Como se queixou o TikToker Moses
Combe betesporte rs um {sp} recente que se tornou viral: "Londres esta chorando por essa
abominacéo ... Eu me sinto roubado", adicionando que o interior da estacdo do Metr6 ainda
parece uma casa trap. Como isso aconteceu?

Como muitas vezes foi 0 caso durante as gestdes barulhentas de Cameron e Johnson, seu
fanfarrdo de relagdes publicas e slogans cativos ndo foram apoiados por muita realidade
concretizada. Em uma visita recente ao local, o lider do projeto do Old Street roundabout, Helen
Cansick, chefe de investimentos betesporte rs estradas saudaveis da Transport for London, disse
gue nem havia ouvido falar da visdo grandiosa de Cameron e Johnson. "Esse foi um projeto de
estradas”, diz ela, "dirigido principalmente por preocupac¢des com a seguranca. Havia uma
colisdo entre uma bicicleta e um caminhdo-betoneira betesporte rs 2024, betesporte rs que a
ciclista perdeu a perna, e isso foi realmente o impulso para nés nos pér a trabalhar."

Os perigos eram conhecidos ha anos. Entre 2009 e 2024, ocorreram 215 colisbes na rotatoria
gue causaram lesdes e duas fatalidades. Era notoriamente um dos pontos de perigo mais
conhecidos da malha rodoviaria da capital. Quando Sarah Doone, de 38 anos, foi arrastada sob
as rodas dianteiras de um enorme caminh&o-betoneira betesporte rs 2024 e perdeu a perna
esquerda apoés 15 horas de cirurgia, a TfL foi incentivada a se engajar betesporte rs um projeto
gue estava preso no fundo do.

Quando a pressdo aumentou para se concretizar, as visdes sedutoras de arquitetura foram
rapidamente abandonadas. Como explica a conselheira Rowena Champion, membro executivo
do meio ambiente, qualidade do ar e transporte de Islington, o conselho "inicialmente pretendia
usar feedback de uma competicdo publica para informar o design do espaco” mas, dadas
"prioridades concorrentes" e "a complexidade do esquema e o custo”, eles abandonaram o
plano.

Em vez disso de langar uma nova competicao arquitetdnica, a TfL usou seu quadro de aquisicao
para nomear o contratante Morgan Sindall, que entdo subcontratou o trabalho de design para
especialistas betesporte rs infraestrutura Weston Williamson + Partners e o engenheiro gigante
WSP. O resultado € o que vocé poderia esperar de um consorcio de contratantes, semelhante a
um lixo de sobras de outros projetos: uma fileira de postes aqui, uma nova caixa de entrada de
vidro ali, colocados desconfortavelmente perto de um tabudo desajeitado que abriga servicos e
energia para a estacdo. O elemento mais marcante do conjunto desajeitado € um ventilador
escultural de concreto, que data do esquema original dos anos 1960 - agora adornado com uma
saia de pavimentacdo desajeitada para desencorajar sem-tetos, uma caracteristica onipresente
de nossos tempos sem compaixao.

As mudancas maiores sao no layout rodoviario, que viu a introducédo de novos cruzamentos e



sinais de transito para ciclistas. E uma melhoria betesporte rs relacéo a roleta russa da morte,
mas a London Cycling Campaign da-lhe sete de dez para seguranca, sugerindo que poderia ser
melhor. Ciclistas se queixaram de segregacéao parcial confusa e faixas separadas que
simplesmente desaparecem, deixando-os jogados no transito. A TfL diz que houveram quatro
colisbes nos nove meses apds a nova configuracéo rodoviaria entrar betesporte rs vigor, mas
nenhum resultou betesporte rs lesdes graves.

A rotatoria foi conectada a calcada betesporte rs seu lado noroeste, transformando-a betesporte
rs uma "peninsula”, onde a nova entrada da estacdo com telhado verde é sustentada por uma
coluna de concreto ramosas, enquanto alguns dos antigos entradas subterraneas foram
preenchidas com tanques de drenagem urbana sustentaveis e cobertos com plantio. Ha alguns
novos bancos (que também servem como barreiras contra veiculos hostis), mas pouco foi feito
para transforma-lo betesporte rs um lugar betesporte rs que vocé possa desejar permanecer.
Houveram planos para colocar assentos betesporte rs degraus no telhado inclinado da entrada da
estacdo, mas o conselho de Islington vetou a ideia por motivos de seguranca. Na mentalidade do
planejador, o assento equivale a comportamento antissocial, ndo descanso.

A nova entrada leva a um patio comercial renovado, ainda a procura de inquilinos, onde
claraboias trazem nova luz do dia para o que era um subterraneo sombrio. Pode nao parecer,
mas uma grande fatia do orcamento foi gasta abaixo do solo, muito dela betesporte rs elementos
inesperados. Todos os sistemas de iluminac&o, aquecimento, agua, comunicagfes e seguranca
contra incéndio da estacéo tiveram que ser atualizados, assim como seu suprimento de energia
inteiro. Varios tubos e cabos foram descobertos, que ndo estavam nos desenhos de
levantamento, além de um grande numero de 0Sso0s - que, apos analise forense, sugeriram que a
rotatéria era uma vez um cemitério de cavalos. A pandemia adicionou atrasos adicionais.

Dado todo o tempo e dinheiro gasto, pode ser surpresa que o novo elevador apenas desce ao
nivel do shopping, ndo aos niveis das plataformas, e nenhuma outra parte da estacao foi
melhorada, deixando uma juncao jarro betesporte rs que a reforma para. Caindo sob o
departamento de ruas, nao o Metrd, ndo havia orgamento nem escopo para ir mais longe na
estacdo - um sintoma da natureza profundamente siloada da TfL.

Como o proprio projeto, € um reflexo doloroso de uma forma muito britanica de burocracia
traseira, seguindo um processo que consegue ser ao mesmo tempo apressado e endinheirado,
resultando betesporte rs um lugar que fica muito aquém da visao original, a um custo ainda maior.
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