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A prética de esporte na terceira idade

Sabemos que a prética de esportes € uma das mais importantes recomendacgfes dos
profissionais 9 de saude devido aos seus beneficios fisicos e psicoldgicos.

Sendo assim, durante a terceira idade, € indispensavel uma pratica regular de 9 atividades
fisicas.

Os resultados de uma rotina esportiva durante a melhor idade abrangem desde o fortalecimento
mental até o fortalecimento fisico 9 e dos vinculos sociais.

O cérebro se fortalece

Segundo uma pesquisa realizada na Universidade da Califérnia, em Santa Barbara (EUA), a
pratica 9 de esportes na vida adulta é excelente também para o cérebro.

Eles servirdo como impulsos e protetores dos declinios cognitivos que 9 ocorrem com o decorrer
dos anos.

Ou seja, o cérebro torna-se mais jovem, ativo, com boa memoria, boa atencdo e bom 9
processamento de informacdes.

Além disso, o exercicio fisico na terceira idade auxilia na prevencao de transtornos mentais, tais
como a ansiedade 9 e a depresséao.

O resultado de um cérebro mais sadio é a elevacéo da autoestima, uma vez que o idoso se 9
sentird mais disposto e alegre.

Aumento do bem-estar fisico

Além dos beneficios a salde mental, a préatica de esportes na terceira idade 9 também é
responsavel pelo aumento do bem-estar fisico.

Isso acontece em func¢do do fortalecimento do sistema imunoldgico e muscular, evitando quedas
9 e facilitando a movimentagao dos membros e juntas, reduzindo assim as dores e desconfortos
musculares.

Melhora na vida social

Além dos beneficios 9 mais conhecidos, incluir uma rotina de exercicios durante a terceira idade
pode auxiliar positivamente na vida social.

A prética de um 9 esporte ird auxiliar o idoso a

possibilidade de conhecer novas pessoas e ambientes que podem estimular o convivio social, tais
como 9 pracas, academias ao ar livre, parques e ONGs de apoio, fortalecendo assim, seus
vinculos sociais e promovendo slot reactoonz autoconfianca, auxiliando 9 na qualidade de vida,
na inclusdo e na independéncia do idoso.
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Entendi os beneficios, por onde comecar?

De acordo com uma pesquisa 9 realizada na Universidade Southern Methodist de Dallas (EUA),
21 minutos de atividade fisica diaria € suficiente para a manutencédo da 9 saude mental.Porém,
os beneficios ja podem ser observados com a realizagdo de 21 minutos de atividade fisica por
apenas trés vezes 9 na semana.

Iniciar com atividades simples e faceis, por exemplo, caminhadas e alongamentos, pode ser um
bom comeco.

E importante escolher um 9 esporte capaz de proporcionar a sensagdo de prazerao pratica-lo.
Até danca, por exemplo, é atividade alegre e prazerosa, e pode ser 9 entendida como uma
modalidade esportiva e eficaz como atividade fisica.

Lembrando sempre de realizar suas atividades apos a liberacdo médica e 9 com
acompanhamento e instru¢des de um profissional habilitado.

Mas e o isolamento social?

Se vocé esta na terceira idade, exercite-se em casa.

Nesse 9 periodo, use a internet a seu favor, busque videos e lives realizadas por profissionais da
area que, além de lhe 9 ensinarem movimentos praticos, também possibilitam a interag&o virtual
com outras pessoas.

Se nao estiver habituado com a tecnologia, o idoso pode 9 procurar ajuda de alguma pessoa
inserida no seu circulo de convivio.

Caso esteja em isolamento social com alguém que faca parte 9 do grupo de risco, seja um focal
de inclusédo e de apoio.

Ajude-o e seja um companheiro de exercicios fisicos.

Nas redes 9 sociais da Universidade Livre do Esporte do Parana é possivel encontrar videos
ministrados por educadores fisicos especializados, contendo atividades que 9 podem
serrealizadas em casa.

E importante ter em mente que investir um tempo para movimentar-se € investir em qualidade de
vida, 9 entendendo que a atividade fisica € uma aliada e uma forte amiga de um envelhecimento.
Vocé sabia que durante a terceira 9 idade, é indispensavel uma pratica regular de atividades
fisicas? Pois os resultados de uma rotina esportiva durante a melhor idade 9 abrangem desde o
fortalecimento mental até o fortalecimento fisico e dos vinculos sociais.

O cérebro torna-se mais ativo, com boa memoria, boa 9 atencdo e bom processamento

de informacdes Auxilia na prevencao de transtornos mentais, tais como a ansiedade e a
depressao.

Elevacéo da autoestima 9 Ocorre um fortalecimento do sistema imunologico e muscular Tras a
possibilidade de conhecer novas pessoas e ambientes Eleva a autoconfianga 9 e a
independéncia Por onde comecgar?

21 minutos trés dias da semana é suficiente

Escolha um esporte capaz de proporcionar a sensa¢ao 9 de prazer ao pratica-lo.

Até danca, por exemplo, é atividade alegre e prazerosa, e pode ser entendida como uma
modalidade esportiva 9 e eficaz como atividade fisica.

Isolamento social?

Exercite-se em casa.

Use a internet a seu favor, busque videos e lives realizadas por profissionais 9 da area que, além
de Ihe ensinarem movimentos praticos, também possibilitam a interacao virtual com outras
pessoas.

Se nao estiver habituado 9 com a tecnologia, o idoso pode procurar ajuda de alguma pessoa
inserida no seu circulo de convivio.

Caso esteja em isolamento 9 social com alguém que faca parte do grupo de risco, seja um focal
de incluséo e de apoio.

Ajude-o e seja 9 um companheiro de exercicios fisicos.

Nas redes sociais da Universidade Livre do Esporte do Parana é possivel encontrar videos
ministrados por 9 educadores fisicos especializados, contendo atividades que podem ser
realizadas em casa.
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br - uma portal que permite aos usuarios publicar e acessar conteudos especificos a partir de slot
reactoonz perspectiva; Ky-Noc.com.

br - uma rede com o objetivo de informar os leitores sobre novas empresas, eventos e
tendéncias; e Ky-Noc.com.

br - uma plataforma gratuita para membros do publico a ser capaz de se comunicar com eles
sobre tudo o que se passa em KY-Noc.

Além disso, em varias localidades e regifes, uma série de mensagens e noticias séo coletadas,
incluindo noticias atualizadas, noticias sobre a situacao do cliente, noticias relacionadas a
pessoas relacionadas a negdcios e

até noticias do publico através de suas préprias acdes.Ky-Noc.com.

Jogo casino online de dinheiro real € uma opc¢ao popular entre 0s jogos que vocé precisa se
desviar e ganhar Dinheiro na internet. com as tecnologias atuais, E possivel jogar Jogos
docassinos on-line De forma sergetura E confiavel

Vantagens de jogar Casino Online ao vivo para dinheiro real

Conveniéncia: jogar casino online de restaurante real € muito convenientee, pois vocé pode joga
em slot reactoonz casa ou no qualquer lugue com acesso a internet.

Variedade: existem muitos jogos de casino online disponiveis, entre vocé pode escolher o seu
jogo favorito and jogar sempre que quiser.

Bonus: sites muitos de casino online oferecem bonus e promoc¢des para atrair novos jogos, bem
como os melhores filmes.
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Passageiros embarcam no voo CA897 da Air China ndo Aeroporto Internacional Capital de
Beijing, capital do pais.

A Air China, companhia aérea de bandeira do Pais e retomou oficialmente slot reactoonz rota
Aérea dos passageiros Beijing-Madrid - Sdo Paulo no domingo.

Uma aeronave Boeing 787-9, transportando mais de 263 passageiros do Aeroporto Internacional
Capital por volta das 15h (horario da Pequim) no domingo e marcando o reirno na Air China ao
mercado sul-americano.

Cobrindo uma extensa distancia de quase 17.584 km slot reactoonz cada sentido, 0s votos mais
25 horas para quegar ao Brasil rasgado esta rota um dos teus passos da escada Unica maiores
longos do mundo!

De acordo com a Air China, 0os voo programados para partir as 15h todas as quinta e domingo
saindo de Beijing 19 escala slot reactoonz Madri na Espanha antes do quegar a Sdo Paulo no
Brasil nas 5 horas05 hora local. O vai retorno da Sao

Zhou Yeting, que trabalha com a Air China disse uma retomada do voo promovera o intercambio
econdmico cultural e de pesoal entre um pais da china.

"Aumentos ainda mais as frequéncias de voo com como condicdes do mercado. No futuro, um
Air China também promocional ativamente uma cooperacao para empresas brasileiras proximas
lojas loja via restauracdo a renovacao da conectividade disponivel no exterior."
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