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Resumo:

betesporte oficial : Inscreva-se em voltracvoltec.com.br para uma experiéncia de apostas
unica! Ganhe um bdnus exclusivo e comece a ganhar agora!
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Mais Itens.

Muitas vezes, a pratica de esporte para criangas € vista como uma obrigacéo das aulas de
educacao fisica.

Mas € mais que isso: movimentar o corpo traz uma série de beneficios para os pequenos tanto
na parte fisica quanto mental e social.

Por isso, o professor de Educacéo Fisica do Instituto Ramacrisna, Alirio Junior, listou 5 motivos
para incentivar seu filho a praticar uma atividade fisica.Confira!

Leia também: Mulheres ainda sdo minoria no futebol brasileiro

1) Combate a obesidade infantil

Uma crianca fisicamente ativa tem mais chance de se tornar um adulto ativo.

E que, por meio da pratica esportiva regular, se cria habitos mais saudaveis.

Assim, se ganha inimeros beneficios a saude que véo refletir até na vida adulta.

Por exemplo, ha a diminuicdo do risco de desenvolver doencas cardiacas, hipertensdo e
diabetes.

Cada vez mais, o numero de criancas e adolescentes com esses problemas tem aumentado.
Principalmente, por causa do sedentarismo e da alimentac&o inadequada.

E, ainda, um aliado poderoso no combate a obesidade infantil.

Especialmente devido a reducédo do percentual de gordura corporal.

2) Melhora a coordenacédo motora

Outro beneficio do esporte para criancas é o desenvolvimento motor.

Isso faz com que o0s pequenos consigam desempenhar tarefas simples do dia a dia com maior
destreza.

E que ao praticar atividades fisicas, é preciso desenvolver habilidades especificas.

Por exemplo: no futebol, ela precisa correr e chutar a bola ao mesmo tempo.

Quanto mais a crianga pratica um esporte, mais ela consegue aprimorar esses movimentos.

O resultado é a melhora na coordenacdo motora grossa, que envolve atividades de equilibrio,
como pular e subir e descer escadas.

3) Desenvolve a socializacdo e as amizades

O esporte coletivo € primordial na integracao social.

Além da convivéncia com outras criangas, eles aprendem a trabalhar betesporte oficial equipe,



colaborar entre si e superar a timidez.

Além disso, desenvolve a capacidade de seguir regras.

E, principalmente, aprendem a lidar com possiveis frustragcdes, entendendo que nem sempre se
ganha ou se perde.

4) Melhora no raciocinio

Durante a pratica esportiva, € preciso desenvolver foco e concentracao.

Essas competéncias ajudam a melhorar ndo sé a performance nos treinos mas também no
desempenho escolar.

O que acontece é que 0s pequenos levam essas novas habilidades, ajudando o aprendizado.
Outro fato que melhora o raciocinio € a capacidade de tomar decisdes rapidas.

O que pode fazer a diferenca no esporte mas também deixam o cérebro mais ativo para acdes
do dia a dia.

Além disso, o esporte também ajuda a melhorar a memoria e a capacidade de assimilagéao.
Por ultimo, a prética de esportes libera os chamados hormonios da felicidade.

Eles proporcionam equilibrio emocional e alivio para dores.

Dessa forma, os esportes para criangas se tornam um aliado na melhora da satde mental dos
pequenos, ajudando a combater a ansiedade e a depressao.

Esses hormb6nios também ajudam a regular a qualidade do sono.

N&o é a toa que as atividades fisicas sé@o indicadas nos casos de dislexia e déficit de atencéo.
5) Ajuda criancgas betesporte oficial vulnerabilidade social

O esporte tem um papel muito importante para as criangas betesporte oficial vulnerabilidade
social.

Em primeiro lugar, elas ndo correm o risco de frequentarem locais perigosos e tém uma
alternativa saudéavel de lazer.

Também ajuda os pais, que tém a tranquilidade de deixar os filhos betesporte oficial um local
seguro enquanto trabalham.

Além disso, o esporte para criangas pode se tornar mais do que uma diversdo: mas o sonho de
uma profisséao.

Melhores esportes para criancas

N&o existe uma regra sobre qual o melhor esporte para criangas.

Na hora de escolher uma atividade, é importante observar se a crianca consegue entender as
regras e vé naquele esporte uma forma de diverséo.

No caso de criangcas menores, € possivel fazer certas adaptacgdes.

No caso do futebol, por exemplo, brincar de chutar e pegar a bola, sem estar betesporte oficial
campo.

Ramacrisna apoiando o esporte

Toda crianca tem direito de brincar, praticar esportes e se divertir.

Esse é um dos artigos do Estatuto da Crianga e do Adolescente que também prevé que a
sociedade tem a obrigacdo de dar a oportunidade para a pratica de lazer e esportiva.

Por isso, 0 Ramacrisna conta com o Centro Esportivo e Recreativo e com aulas de varios
esportes para criangas e adolescentes betesporte oficial vulnerabilidade social: futsal, futebol
society, peteca, volei, judd, xadrez e ballet.

Essas atividades foram paralisadas pela pandemia, mas ja foram retomadas cumprindo medidas
de seguranca, como horério reduzido e numero limitado de alunos por turma.

Além disso, o projeto Construindo o Futuro, realizado com patrocinio da Petrobras, também inclui
atividades esportivas como futebol, futsal, volei, basquete, peteca e capoeira.

Devido a pandemia, as atividades tiveram que ser suspensas, mas estdo previstas para retornar
betesporte oficial fevereiro de 2022.

O Ramacrisna também é parceiro da prefeitura de Betim no projeto Viva o Esporte.

O programa oferece atividades esportivas para pessoas de todas as idades, géneros com e sem
deficiéncia betesporte oficial 11 nucleos diferentes.

No projeto, séo oferecidas 19 modalidades esportivas, entre elas atletismo, basquete e volei de
praia.



Além da pratica esportiva, 0s alunos do Projeto Viva o Esporte/Ramacrina também contam com
atendimento psicoldgico, fisioterapeuta e assistente social.

Contribua para ampliar nossas atividades esportivas.

Clique e saiba como doar.
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Introducao: Confuséo na escolha de alimentos
industrializados

A escolha de alimentos betesporte oficial qualquer supermercado € enorme, desde cereais para
café-da-manha coloridos até lasanhas pré-embaladas. No entanto, para muitos, decidir o que
adicionar ao cesto nunca foi mais dificil, visto que as preocupacdes crescem betesporte oficial
relacdo aos itens produzidos industrialmente.

Dr. Chris van Tulleken: Nao sou um dador de conselhos

Vocé pode pensar que o Dr. Chris van Tulleken, como autor do best-seller "Ultra-Processed
People” - uma investigacao sobre como produtos agressivamente comercializados criados pela
industria alimenticia estdo enchidos de ingredientes engenhados para nos fazermos
superalimentar - seria a pessoa perfeita para pedir ajuda.

Mas vocé esta enganado.

"Uma das coisas realmente importantes que tento nunca fazer € dar conselhos a alguém®”, diz ele.
"Se alguém estiver confuso betesporte oficial um supermercado, eu apenas direi, como alguém
que estuda isso, € médico e cientista, acho tudo muito confuso."

Explorando a evolugcé&o da alimentacédo: Royal Institution Christmas Lectures
de 2024

Talvez seja surpreendente que, ao apresentar as Royal Institution Christmas Lectures de 2024,
Van Tulleken deseje explorar como o que comemos tem moldado nossa evolugéo, afetando tudo,
desde nosso sistema imunoldgico até a anatomia de nossas mandibulas.

Experimentos, fatos divertidos e visdes exclusivas



Como se esperasse de um apresentador de TV conhecido por "experimentos desagradaveis" no
programa infantil da Operation Ouch, havera também muitos fatos divertidos - enquanto uma vaca
tem quatro estbmagos, um ornitorrinco nao tem nenhum - convidados especiais e, claro,
experimentos.

"Acho que posso dizer que vocé vera visualizacbes de partes do meu trato digestivo que
provavelmente nunca viu antes”, diz Van Tulleken.

Experimentos pessoais com alimentos ultraprocessados

Isso ndo sera a primeira vez que ele tenta coisas betesporte oficial si mesmo: como parte de um
experimento, ele passou um més betesporte oficial que 80% de suas calorias provinham de
alimentos ultraprocessados (UPFs).

Definicao e impacto dos alimentos ultraprocessados

A definicdo completa do que constitui um UPF € extensa, mas Van Tulleken disse betesporte
oficial geral que eles sdo embalados betesporte oficial plastico e contém ingredientes néo
tipicamente encontrados betesporte oficial uma cozinha doméstica. E eles fazem parte de uma
proporcao enorme de nossas dietas: pesquisas sugerem que um adolescente tipico obtém cerca
de dois tercos de suas calorias de UPFs.

"Lentamente, acho que comecei a me preocupar com a comida, e entado ela repentinamente se
tornou repugnante”, diz ele sobre o experimento. "Portanto, atualmente, eu como isso para ser
educado, porque vocé ndo pode evita-lo, mas além disso, eu realmente ndo gosto de comer isso."

Desvendando como os alimentos ultraprocessados podem causar dano

Embora muitos estudos tenham mostrado as associacdes entre UPFs e mas saudes, desvendar
como eles podem estar realmente causando dano nédo é nada facil.

"Acredito que a maior parte do dano provém da gordura - gordura saturada - sal e acUcar e
energia”, diz Van Tulleken.

Impacto do microbioma intestinal

Van Tulleken explorard a importancia do microbioma intestinal nos Christmas Lectures, mas €
cético betesporte oficial relagéo ao crescente nimero de empresas - desde a Zoe até a Viome -
gue oferecem aos consumidores a oportunidade de analisar o seu.

Aversao a industria alimenticia

A aversao de Van Tulleken a industria alimenticia é clara, mas ele diz que ndo esta esperando
derrubar o sistema. "N&o sou um anticapitalista”, diz ele. "Meu argumento inicial & por algumas
etiquetas de aviso simples betesporte oficial alimentos, um pouco de tributacao progressiva nos
piores produtos.”
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