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Todo mundo sabe que um estilo de vida saudavel envolve o habito de praticar atividades fisicas
regularmente, ndo € mesmo? Ou seriam exercicios fisicos? E vocé sabe diferenciar exercicio
fisico de esporte? Se vocé fica confuso com todos esses termos, hoje vamos te ajudar a
entender melhor cada um deles.

Atividade ou exercicio fisico?

O conceito de atividade fisica é bastante amplo, engloba tudo o que demanda movimento.
Fazer aquela faxina baixar betesporte casa, passear com seu cachorro ou mesmo subir um lance
de escadas no trabalho sdo exemplos de atividades fisicas.

Nesse caso, 0s movimentos ndo precisam ser programados, nem ter uma duragéo exata, ou
acompanhamento profissional.

No entanto, algumas atividades fisicas sado bastante importantes no dia a dia para compor o
Nosso gasto energético, e ndo devem ser menosprezadas.

Aqui vale uma maxima defendida pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS): fazer alguma
atividade fisica € melhor que nenhuma.

E todos podem e devem ter este habito baixar betesporte baixar betesporte rotina.

Praticar atividades fisicas regulamente ajuda a prevenir e controlar diversas doencas, como as
cardiovasculares, a diabetes e varios tipos de cancer.1

Recomendacdes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) quanto a pratica de atividades
fisicas.Adaptado de www.shutterstock.com, 2022.

Ja exercicio fisico € o termo que define uma atividade estruturada e programada, com
movimentos planejados e objetivos especificos.

O ideal nesse contexto € um exercicio planejado e/ou acompanhado por um profissional que vai
definir a intensidade, frequéncia, carga, entre outras caracteristicas ajustadas ao seu organismo e
ao seu objetivo.

Assim, podemos dizer que todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda a atividade
fisica € um exercicio fisico!



Exemplos de atividades fisicas e de exercicios fisicos.Adaptado de www.shutterstock.

com, 2022.

E o esporte?

Esportes também séo considerados atividades fisicas de maneira geral, mas com algumas
particularidades.

Cada esporte esta sujeito a um conjunto de regras que é regulamentado por 6rgaos oficiais como
as federacdes ou confederagdes.

Além disso, os esportes envolvem um componente especial: a competicdo entre os praticantes.
Adicionalmente, o esporte tem um papel social bem interessante, sendo considerado um
fenbmeno sociocultural envolve a pratica de atividades fisicas baixar betesporte carater
profissional ou recreativo.

Ainda, o esporte pode contribuir na formacéo e desenvolvimento do individuo, e muitas vezes
auxilia na incluséo desse individuo na sociedade.

Alguns dos beneficios da pratica esportiva.Adaptado de www.shutterstock.com, 2022.

A inatividade fisica € um problema de saude publica

Dados de 2019 demonstraram que no Brasil 44,8% das pessoas nao pratica o minimo de
atividades fisicas recomendado.

Estima-se que cerca de 15% das internagées no Sistema Unico de Salde (SUS) poderiam ser
evitadas caso os individuos praticassem mais atividades fisicas! 2

Agora que vocé ja sabe as diferencas entre atividade, exercicio fisico e esporte, pode escolher
gual vocé gosta mais, e qual se encaixa melhor no seu cotidiano, ou combinar varias delas.

O importante € manter o corpo e a mente sempre baixar betesporte movimento!

As informacdes fornecidas neste blog destinam-se ao conhecimento geral e ndo devem ser um
substituto para a orientacdo de um profissional médico ou tratamento de condigbes médicas
especificas.

As informacdes aqui apresentadas ndo tém o objetivo de diagnosticar, tratar, curar ou prevenir
qualquer doenca.

Prescritores e farmacéuticos que desejarem obter mais informagdes sobre 0s nossos insumos
podem entrar baixar betesporte contato com o nosso SAC por meio do e-mail
sacactivepharmaceutica.com.

br ou pelo 0800 001 1313.

Sera um prazer atendé-los!Gostou do contetudo?
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Um casal recém-casado de Michigan foi preso apenas algumas horas apds o casamento porque
supostamente usou um carro para atropelar 1 e matar intencionalmente uma das suas noivos,



segundo informacdes da policia local.

O noivo, James Shirah de 22 anos do Flint 1 s S.A encoberto seu padrinho com um SUV que o
feriu mortalmente ap6s uma discussao baixar betesporte 30 agosto passado na 1 rede social
Facebook

Terry Taylor Jr, de 29 anos morreu baixar betesporte um hospital local depois que foi levado para
receber tratamento 1 por lesdes graves.

"Depois do casamento, ele estava envolvido baixar betesporte um argumento que o levou a ser
atingido intencionalmente por uma 1 grande SUV viajando com alta velocidade e conduzido pelo
noivo", disse.

A policia néo revelou o que Shirah e Taylor haviam 1 discutido antes do incidente mortal.

"Nunca vi nada assim", disse David Leyton, promotor do condado de Genesee a CBS News. “Vi 1
pessoas atropelando outras mas néo tao logo depois dum casamento.”

O casal supostamente realizou seu casamento baixar betesporte uma pizzaria local antes 1 de ir
para a casa onde as celebracdes nupciais continuaram, informou CBS.

Taylor estava fora da casa que hospedava a festa 1 posterior quando Shirah supostamente o
atingiu com seu veiculo.

O casal recém-casado supostamente deixou a cena do assassinato e ndo o 1 denunciou a policia
até no dia seguinte, acrescentou Leyton para CBS. Essa decisao tornou "mais dificil" que os
investigadores “desvendassem 1 aquilo”, disse ele

A policia disse que prendeu Shirah e o reservou baixar betesporte uma contagem de assassinato.
A noiva de Shirah, Savahna 1 Collier 21 anos foi presa por suspeita do fato ser um acessorio
apos o crime.

O casal estava programado para comparecer 1 ao tribunal na quinta-feira.
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