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O sedentarismo € um problema muito sério.

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

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

A pratica do esporte fara bem tanto para o seu corpo quanto para a betesporte brasil mente, por
isso, € importante que ele faca parte do seu dia a dia.

Além disso, ele estimula a socializac&o e ajuda vocé a se distanciar de pensamentos negativos,
muito comuns betesporte brasil quem passa por uma depressao, por exemplo.

Acredite, o esporte vem para somar na betesporte brasil vida e tornar seus dias mais divertidos.
A sequir, listamos varios esportes para vocé conhecé-los e optar por aquele que mais agradar.
Além disso, trouxemos 4 beneficios que eles proporcionam para o seu bem-estar.

Continue a leitura e confiral

Encontre um esporte para chamar de seu

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

Conheca os principais deles.

Natacao

A natacdo é considerada um dos esportes mais completos.

Isso porque, enquanto trabalha a funcdo cardiorrespiratoria, a modalidade também treina diversos
grupos musculares.

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

Como a agua € mais densa que o ar, a forca realizada € maior que ao ar livre.

Logo, ha um aumento da resisténcia e tonificacdo dos musculos.

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

A hidroginéastica, por exemplo, € ideal para quem deseja fortalecer a coluna.

Caminhada e corrida

A caminhada € um dos esportes mais simples de praticar, pois ndo exige nenhuma habilidade e
pode ser praticado betesporte brasil qualquer lugar.

Ela ajuda a fortalecer o desempenho das valvulas do coracdo, melhorando assim a oxigenacao



do corpo e a circulacdo de hemoglobina - proteina existente no interior das hemacias,
responsavel pelo transporte de oxigénio.

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

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

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

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

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

combate a depressao: além da endorfina, esses exercicios também liberam serotonina (horménio
da felicidade) e norepinefrina (hormonio que ajuda a regular a concentragcéo, o humor e a
memodria), que agem betesporte brasil Nnosso corpo como antidrepessivos;

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

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

controle da presséo arterial: a caminhada e a corrida ajudam a regular o sistema nervoso
simpético (parte do sistema nervoso que inclui a constricdo dos vasos), aumentando a producao
de 6xido nitrico (molécula que ajuda os vasos sanguineos a se expandirem, permitindo que o
oxigénio e os nutrientes fluam livremente pelo corpo).

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

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

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

Musculagao

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

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

Além disso, esse exercicio aumenta a densidade 0ssea.

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

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

Crossfit

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

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

Beach tennis

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

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

Com isso, eles sao fortalecidos.

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



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

Beneficios do esporte

Vocé s6 tem a ganhar ao praticar esportes, tanto betesporte brasil saude fisica quanto mental.
Para convencer vocé disso, separamos 0s principais beneficios que essas atividades fisicas
proporcionam.Acompanhe!l.Reduz o estresse

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

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

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

Aumenta a autoconfianca

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

Com isso, vem a autoconfianca, que reflete tanto na betesporte brasil vida pessoal quanto na
profissional.

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

Melhora a concentracéo

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

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

Aumenta o condicionamento fisico e a resisténcia

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

Isso porque esse tipo de exercicio fortalece a musculatura e melhora a saude cardiorrespiratéria.
Assim, o coracao consegue trabalhar melhor, o que contribui para evitar o surgimento de
doencas.

O que considerar na hora de escolher um esporte

O primeiro passo € escolher um esporte que vocé se sinta bem betesporte brasil praticar.

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

O segundo passo é definir seus objetivos.

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

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

N&o desista no meio do caminho.

Até mesmo nos dias que estiver com mais cansaco, realize o esporte que se propds a praticar.
Agora que vocé conhece o0s beneficios do esporte para a saude, pode escolher aquele que mais
atende as suas necessidades - e claro, que mais traz prazer também.

Inclusive, leve betesporte brasil consideragéo a opinido do seu médico, ela € muito importante
para evitar lesdes e outros problemas de saude.

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

Ou seja, ndo comece com tudo antes de avaliar condigOes preexistentes.

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

Conteudo revisado pelo Conselho Técnico da Unimed Campinas.
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Os ataques aéreos israelenses na noite anterior mataram nove, incluindo o que os grupos
disseram serem varios paramédicos.

Guerra Israel-Hamas guerra

em 8 Gaza, no dia 7 de outubro as preocupacdes cresceram tao

confrontos ao longo da fronteira

Os ataques aéreos e o fogo de 8 foguetes na quarta-feira mataram 16 libaneses, tornando este
dia no mais mortal do conflito atual.

O porta-voz militar de Israel, o 8 contra Alte Daniel Hagari disse que na semana passada ele
matou 30 militantes do Hezbollah e destruiu dezenas dos locais 8 militares no esforco para
afastar a organizacao apoiada pelo Ird da fronteira.

O recente aumento da violéncia tem levantado alarme betesporte brasil 8 Washington e nas
Nacoes Unidas.

"Restaurar a calma ao longo dessa fronteira continua sendo uma prioridade para o presidente
Biden e 8 também da administracao", disse John Kirby, porta-voz de seguranc¢a nacional na Casa
Branca aos repérteres. O governo dos EUA esta 8 monitorando os desenvolvimentos com
atencdo: “Também fomos muito claros sobre isso; ndo apoiamos guerra no Libano”.

Kirby disse que os EUA 8 estao trabalhando para deter a luta através dos esforcos diplomaticos.
Esta precisa ser uma prioridade maxima, ele afirmou e permitiria 8 aos civis deslocados voltarem
ao pais betesporte brasil breve: dezenas das milhares pessoas fugiram da guerra nos dois lados
do conflito!

Por 8 volta do por-do dia quinta, uma barragem de foguetes Katyusha e Burkan foi disparada
betesporte brasil direcdo a aldeia israelense Goren 8 and Shlomi. Um comunicado da Hezbollah
disse que a TV Al Manar informou ao grupo néo ter disparado anteriormente misseis 8 contra
alvos civis mas agora estava respondendo as recentes ondas dos ataques aéreos israelenses
A midia estatal do Libano informou que 8 10 paramédicos estavam entre 0s mortos na quarta-
feira, e o Exército israelense disse ter atingido alvos de Hezbollah.

O Hezbollah tem 8 usado frequentemente misseis portateis antitanque Kornet fabricados na
Russia nos ultimos meses. Mais raramente, lancou foguetes Burkan que podem transportar 8
uma ogiva com peso entre 300 kg (660 libras) e 500 quilos (1100 Ib).

O Hezbollah diz que seus ataques visam 8 manter algumas divisdes israelenses ocupadas e
longe de Gaza, enquanto Nasrallah afirma ainda: os atentado a fronteira s6 vao parar 8 quando
Israel interromper betesporte brasil ofensiva betesporte brasil Faixa.

O general CQ Brown, presidente do Estado-Maior Conjunto dos EUA disse a repérteres na 8
guinta feira que discutiu com colegas israelenses sobre Israel ndo precisar "ter uma frente norte
da qual eles tenham de 8 lidar enquanto lidam betesporte brasil Gaza". E ele afirmou ter falado



também ao chefe libanés para fazer o possivel pelos Estados 8 Unidos e ajudar no combate a
temperatura.
A forca de manutencédo da paz das Nag¢fes Unidas no sul do Libano, conhecida 8 como UNIFIL
disse na quinta-feira que é imperativo "que esta escalada cesse imediatamente".
"Pedimos a todos os lados que baixem suas 8 armas e inicie 0 processo betesporte brasil direcéo
a solucéo politica sustentavel”, disse UNIFIL. A ONU acrescentou ainda, também: “A forca 8 de
paz continua pronta para apoiar esse procedimento da maneira possivel”.
Os combates mataram nove civis e 11 soldados betesporte brasil Israel. 8 Mais de 240
combatentes do Hezbollah, cerca 50 pessoas morreram no Libano

*
O escritor da Associated Press Seung Min Kim betesporte brasil 8 Washington e Melanie
Lidsman, de Tel Aviv (Israel), contribuiram para este relatorio.
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