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Resumo:

sport bete : Faca parte da acdo em voltracvoltec.com.br! Registre-se hoje e desfrute de um
bénus especial para apostar nos seus esportes favoritos!

contente:

e integrante da industria de jogos. Hoje sport bete sport bete dia, desenvolvedores fazem questéao
de
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A saude e a atividade fisica tem uma relacdo inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do...

A saude e 4 a atividade fisica tem uma relacdo inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do esporte na prevencéao de doencgas, 4
gualidade de vida e longevidade, ha quem ainda ndo aposte nessas iniciativas por falta de tempo.
Elas séo relevantes sport bete qualquer 4 idade e, quanto mais cedo fizer parte do nosso
cotidiano, maiores sao os ganhos.

Porém, sabemos que inserir uma pratica esportiva 4 na rotina nem sempre é tao facil.

Por esse motivo, neste contelldo vamos apresentar todas as vantagens, além de dar dicas 4 de
como encontrar a melhor modalidade para vocé.

Principais beneficios do esporte para a sport bete saude

Afinal, qual é a importancia do 4 esporte na saude? De acordo com a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), ele faz bem ao coracao, ao corpo e 4 a mente.

Além disso, também pode:

reduzir o estresse; aumentar a autoconfianga; melhorar a concentracao e as fungdes cognitivas;
auxiliar na manutencéo 4 do peso; aumentar o condicionamento fisico e a resisténcia; prevenir
sindromes metabdlicas como obesidade, hipertensédo e diabetes.

No geral, € interessante 4 manter o corpo ativo sempre, uma vez que o sedentarismo aumenta o
risco de doencas cardiacas e diabetes tipo 2.

Caminhar, 4 correr, patinar ou pedalar sdo consideradas boas opc¢des e, sport bete relacéo ao
tempo recomendado, a OMS indica que:

Para os adultos: 4 150 a 300 minutos por semana de exercicio aerobico de moderada intensidade
ou, pelo menos, de 75 a 150 minutos 4 por semana quando mais vigorosa.

150 a 300 minutos por semana de exercicio aerobico de moderada intensidade ou, pelo menos,
de 4 75 a 150 minutos por semana quando mais vigorosa.

Para criancas e adolescentes: sport bete média 60 minutos diarios de exercicio aerdbico 4
moderado.

Ajuda no aspecto fisico e mental

Alguns estudos ja relacionam o esporte e a reducao da mortalidade por doencas cardiacas.

Os exercicios 4 fortalecem o musculo do coragéo, reduzem a pressao arterial, aumentam os
niveis de colesterol bom (HDL) e diminuem o ruim 4 (LDL).



Como consequéncia, toda a circulagdo sanguinea é otimizada.

Além disso, também auxiliam na reducg&o dos sintomas de depresséo e ansiedade, ja 4 que
provocam a liberacdo de neurotransmissores (dopamina e a serotonina) que provocam a
sensacao de felicidade.

Mais socializacao e bem-estar

Programas esportivos 4 sdo pertinentes também na socializacdo a medida que promovem a
interacdo entre os individuos, ajudando a criar vinculos afetivos e 4 aumentando o sentimento de
pertencimento.

Essa é uma vantagem muito poderosa na qualidade de vida do ser humano, principalmente no
caso 4 de recreag0Oes sport bete equipe.

Atividade fisica sport bete diferentes fases da vida

O Ministério da Saude, por meio do guia de atividade fisica 4 para a populacédo brasileira, traz
varias recomendacdes e informacdes sobre o tema.

Nesse material sdo considerados todos os ciclos da vida 4 de um individuo.

Infancia

Vocé sabia que estar sport bete movimento é interessante mesmo nas primeiras fases da
infancia? Principalmente quando se fala 4 do crescimento e desenvolvimento saudaveis.
Engana-se quem pensa que ele s6 impacta as habilidades motoras.

A progressao intelectual também é muito favorecida 4 pelo desempenho esportivo.

Entre os principais pontos positivos estao:

controle do peso adequado, diminuindo o risco de obesidade infantil;

auxilio na qualidade do 4 sono;

funcdes cognitivas e a prontidao para o aprendizado;

desenvolvimento e integracéo de habilidades psicolédgicas e sociais;

crescimento saudavel de musculos e 0ssos.

Adolescéncia

Nesse 4 periodo importantissimo do desenvolvimento, além dos beneficios j& citados para a
infancia, o esporte colabora com a:socializacao;

saude cardiaca e condicéo 4 fisica;

habilidade de correr, saltar e arremessar;

melhora o humor, o estresse e sintomas de depresséao e ansiedade;

ajuda no desempenho escolar;

colabora para 4 as boas escolhas alimentares.

Vida adulta

Ja um adulto que se movimenta regularmente é recompensado com:

aumento da qualidade de vida;

prevencao e diminui¢cdo 4 da mortalidade por diversas doencgas crbnicas, como a hipertenséo,
diabete e doencgas do coracao;

manutencao do peso ideal, promovendo saude e 4 uma melhor relacdo com seu corpo;
diminuicdo do uso de medicamentos sport bete geral,

melhora sport bete quadros de estresse, ansiedade e depressao;

fortalecimento dos 4 lagos sociais.

Terceira idade

Os idosos com mais de 65 anos devem fazer atividades fisicas para equilibrio, coordenacéo,
fortalecimento muscular e 6sseo, 4 lubrificagdo das articulagdes e estimulo da cognicdo, aspectos
gue sao significativos para a salude nessa fase.

Além disso, também podem ser 4 favorecidos com:

promocédo de bem-estar e uma vida plena com melhor qualidade;

melhora da socializacao;

aumento da energia, disposi¢édo, autonomia e independéncia;

reducgéo do 4 cansaco durante o dia;

progresso na capacidade de locomocao e fortalecimento dos musculos e 0Ssos;

reducédo das dores nas articulagcdes e nas 4 costas;



melhora na postura e no equilibrio;

maior qualidade do sono;

reducédo dos sintomas de ansiedade e depresséao;

controle do peso e da presséo 4 arterial;

manutenc¢do da memoria, atengdo, concentracao, raciocinio e foco;

reducéo do risco de Alzheimer e deméncia.

O acompanhamento médico é fundamental, principalmente de 4 geriatras, para 0 monitoramento
do impacto do exercicio sport bete diagndsticos associados a essa faixa etéria.

Imagem ilustrativa (Gett Images)

E como aderir 4 a uma rotina esportiva?

Uma boa dica € inserir 0 novo esporte como um meio de descontragdo e como um aliado 4 para
desligar-se dos problemas e exigéncias do dia a dia.

Primeiro, claro, consulte um profissional da saude

Antes de iniciar qualquer mudancga, 4 € necessario consultar um profissional de saude para uma
avaliagéo.

Esse primeiro passo dara insumos, tanto aos professores e educadores fisicos 4 quanto aos
médicos, para orientar sobre a carga de esforco, frequéncia semanal de treinamento e quais 0s
cuidados para evitar 4 lesoes.

As principais especialidades voltadas a essa avaliagdo sao a Cardiologia e a Clinica Geral,
principalmente se a pessoa apresentar quadros 4 de doencas cardiovasculares.

Em caso de lesdes, os profissionais da Ortopedia também precisam ser consultados.

Um jeito simples de manter esse acompanhamento 4 médico periddico para essas e demais
especialidades médicas é com a assinatura do Cartao dr.consulta.

Ele possibilita 0 acesso a atendimentos 4 e exames de forma simples e descomplicada.

N&o esqueca de comecgar aos poucos

Quem vai iniciar uma modalidade precisa comecar lentamente.

Respeite os 4 limites do seu corpo, suas capacidades e restricoes.

O organismo precisa de tempo para se acostumar com as mudancgas.

S6 depois deve-se 4 aumentar gradualmente o tempo diario da pratica esportiva, conforme a
orientacao profissional.

E lembre-se da mensagem da OMS: "Qualquer quantidade de 4 atividade fisica € melhor do que
nenhuma".Siga esse plano!

No inicio, prefira constancia ao invés da intensidade

E preferivel exercitar-se mais vezes 4 e manter uma carga mais leve de esforgo do que cansar-se
demais, acabar perdendo o ritmo e, eventualmente, a motivacao.

Dessa 4 forma, 0 processo torna-se prazeroso e menos cansativo, estimulando a criagéo desse
novo habito.

Sem falar das lesbes que vocé pode 4 evitar pelo esforco indevido ou repetitivo e ndo condizente
com seu perfil.

Cuidado com a hidratacdo enquanto estiver se exercitando

A hidratacéo 4 corporal € indispensavel no desempenho esportivo, sobretudo para aqueles
esportes realizados ao ar livre e sport bete temperaturas mais altas.

Por isso, 4 agua sempre!

Como encontrar a melhor opgéo?

Vamos agora refletir a respeito das atividades fisicas que podem ser mais prazerosas e eficientes
4 para cada um e, assim, entender como escolher uma categoria para experimentar.

Foque, primeiramente, nos objetivos que vocé almeja.

Considere o nivel 4 atual de sedentarismo e 0 seu tempo para treinar.

Lembre-se de escolher uma categoria que seja facil e estimulante.

Modalidades individuais ao 4 ar livre

Imagem ilustrativa (Gett Images)

Séo realizadas por pessoas que competem individualmente contra um adversario, mas nao sao,
necessariamente, esportes sport bete 4 que se treina sozinho.



Confira uma lista com sugestdes:

atletismo; corrida; capoeira; ciclismo; natagao; ténis de mesa; judo.

Esportes coletivos para socializar e 4 manter a motivagcéao

Esses tipos beneficiam a socializagéo e ajudam a manter a motivagéo para a continuidade do
habito.

Sé&o bons exemplos 4 para quem quer comecar:

futebol; basquete; futsal; volei; handebol.

Nesses casos, 0 que nao faltam s&o pessoas organizadas, seja por meio de 4 redes sociais,
aplicativos de mensagens, grupos do condominio ou associac¢des de bairro.

Por isso, fique de olho nas iniciativas mais proximas 4 de voceé.

Como vocé pode perceber, a atividade esportiva € de vital importancia para a manutencao da
vida.

Os ganhos sdo inumeros, 4 especialmente, na prevencao e controle de enfermidades crénicas.
Entdo, ndo espere mais.No site do dr.

consulta vocé encontra clinicos gerais e cardiologistas 4 que vao te ajudar a comecar a praticar
esportes de forma muito mais segura!Fontes:
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Com uma historia que abrange mais de 1.200 anos, "hadaka matsuri”, ou o festival nu € a
masculinidade japonesa sport bete exibicdo completa.

Em todo o Japéao, no inverno gelado milhares de homens tiram nus - exceto por um delicado
pedaco da virilha cobrindo a roupa branca-para agitar sport bete torno dos seus santuérioes
locais. Cada participante tenta chegar tdo perto quanto possivel do homem que desempenhava
papel "shinotoko", uma divindade humana para evitar ma sorte!

Por um lado, o ritual ilustra a firme respeito do Japé&o pela tradicao e pelo patrimonio cultural.
Mas por outro parte da insisténcia sport bete excluir as mulheres - apenas 0os homens sao
considerados puros na cultura tradicional japonesa- tem todas essas caracteristicas de uma das
maiores lutas modernas no pais: desigualdade entre géneros ”.

Até hoje, os homens ocupam as mais altas posi¢des do pais e a maioria dos melhores empregos
sport bete empresas privadas de prestigio.

No ano passado, o Forum Econémico Mundial classificou Japao 125 sport bete seu relatério
Global Gender Gap Index ndice de Género Relatdrio muito abaixo outros paises do G7 como
Alemanha e Gra-Bretanha. Estava apenas alguns pontos a frente da India and Saudi Arabia -
ambos notoriamente pobres desempenhos na igualdade entre os sexo... [

Algumas mulheres no Japao ainda lutam contra as expectativas culturais profundamente
enraizadas que exigem o papel de "shufu”, ou dona-de casa, dizem especialistas. Enquanto isso
TM'horas meticulosamente longas trabalho e cultura institucional centrada nos homens conspiram



mais para cima sobre a mulher ja sobrecarregado desproporcional por deveres familiares
maiores sport bete comparacdo com os dos outros sexo...

Mas no festival nu, as mulheres encontraram recentemente esperanca. Mesmo a tradicao
masculina-céntrica mais entrincheirada do pais foi subvertida por outra ruga na tela nacional: uma
populacéo sport bete declinio!

Em fevereiro, com o nimero de participantes do sexo masculino diminuindo e a mais antiga
hadaka matsuri no Santuario Konomiya na regido central japonesa acolheu 41 mulheres pela
primeira vez.

"Uma razao para permitir que as mulheres participem de um festival to tradicional € devido a
escassez dos homens", disse Mikiko Eto, professor emerita especializado na politica do género
da Universidade Hosel.

"O numero de homens jovens esta diminuindo rapidamente. As mulheres devem ser bem-vindas
por causa da escassez dos participantes do sexo masculino, entdo fomos muito boas vindas."
Haruhiko Nishio, 57 anos de idade e membro do clube para ex-alunos da shinotoco envolvido na
organizacdo dos matsuri Hadaka no Santuario Konomiya lembrou: "No ano passado o festival
teve apenas 1.700 participantes.

Ele disse que as mulheres nunca foram explicitamente proibidas de participar, mas essa
participagéo sport bete massa foi a primeira.

O grupo feminino, conhecido como Enyukai (Enyu Kai), foi atribuido um papel menor no dia sport
bete que as mulheres concordaram com a manutencdo de suas roupas. Mas para aqueles
participantes era profundamente simbdlico .

"O Japao néao pode deixar de colocar homens na frente e mulheres nas costas. Quero liberar o
poder feminino a partir daqui”, disse a sport bete Atsuko Tamahoshi, 56 anos

Para o organizador, pode ser uma decisao pratica. Mas vice-presidente da Enyukai Ayaka Suzuki
disse: "E sobre igualdade de género."

N&o termina por ai, dizem os estudiosos. Sem solucdes faceis a vista a populacao sport bete
declinio do Japéo pode nao sé remodelar o festival milenar como também transformar uma
guarta maior economia mundial

"O impacto de uma sociedade envelhecida € muito importante para a economia japonesa. Vocé
precisa mais pessoas trabalhadoras, as populac¢des ativas e por que ainda estao sport bete
casa? Deixem mulheres participarem do mercado laboral”, disse Eto ndia

“Envelhecer a sociedade € uma chance para as mulheres alcancarem igualdade de género
porgue nossa comunidade precisa das pessoas mais capazes”, disse ela.

O nuamero de nascimentos do Japao caiu pelo oitavo ano consecutivo sport bete 2024,
mergulhando 5.1% ante o Ultimo para um recorde histérico que atingiu 758,631 anos (de acordo
com a Secretaria da Saude).

Com uma taxa de fertilidade pairando sport bete torno 1,3 nos ultimos anos - muito abaixo da
velocidade 2,1 necessaria para manter a populagéo estavel (o Japao tem niveis baixos e altos) —
0 governo japonés ha tempos descreve sport bete missdo como "agora ou nunca".

Eto, da Universidade de Hosei disse que as consequéncias do declinio populacional ndo se
limitam a pequenas cidades ou rituais tradicionais.

A forca de trabalho do Japéo totalizou 66 milhdes pessoas sport bete 2024, incluindo estrangeiros
segundo um relatorio divulgado pela Organizacédo para Cooperagdo e Desenvolvimento
Econémico (OCDE) no més passado. Mas o0 nimero caird mais da metade até cerca dos 32
milh&o na virada deste século se a taxa japonesa continuar estagnando com fertilidade - prevé-
se que esse valor seja reduzido a média mundial por volta das 18h30min/ano apds os anos 90

E & medida que a crise populacional espirais, 0 governo comecou perguntando por qué as
mulheres ainda estao ligadas pela expectativa social de ficar sport bete casa.

Houve melhorias, de acordo com Eto ; no entanto - como acontece nas mudancgas do hadaka
matsuri- o0s motivos podem ter sido mais pragmatico que progressivo.

Muitas empresas estdo promovendo uma maior igualdade de género nos locais para fazer as
mulheres se sentirem mais bem-vindas. O governo também introduziu vérias iniciativas que
reduzem os encargos sobre a mée, incluindo um objetivo: incentivar 85% dos trabalhadores do



sexo masculino até 2030 e obter licenca paternidade por meio da divisédo ainda melhor entre
trabalho doméstico;

Exemplos de lideres mulheres incluem Mitsukiko Tottori, que assumiu o comando da Japan
Airlines sport bete 1o abril para se tornar sport bete primeira presidente e CEO do sexo feminino.
A politica experiente Yono Kamikawa foi nomeada ministra das Relac¢des Exteriores no més
passado setembro ; tornando-se a Unica mulher assumira esse papel nas proximas duas
décadas...

Mas, sport bete geral a representacdo das mulheres na politica e gestdo permanece
insatisfatoriamente baixa. Apenas cinco dos 20 membros do gabinete da primeira-ministra Fumio
Kishida sdo as Mulheres; até o ano de 2025 menos que 13% desses cargos seniores eram
ocupados por mulher no mundo empresarial segundo relatério Global Gender Gap (GGA).
Aeromoca que se tornou CEO espera mais mulheres chegar&o ao topo.

A falta de politicas inovadoras, como sistemas para cotas femininas adotado por alguns paises
europeus esta impedindo o Japao.

Kaori Katada, professora associada de ciéncias sociais da Universidade Hosei disse que a
melhoria do Jap&o na igualdade entre géneros tem sido incremental e diferenciada. Enquanto as
mulheres recebem mais oportunidades ela diz - o0 preconceito persistem sport bete esteredétipos:
As mulheres séo principalmente confinadas a cargos juniores e trabalhos de cuidado, como
cuidados infantis ou enfermagem; geralmente recebem menos do que seus colegas homens.
"(Isso significa) que as mulheres tém de cuidar da casa e das criancas, o qual os obriga a
trabalhar sport bete tempo parcial. Eles ndo podem aceitar posi¢des gerenciais altamente
responsaveis porque precisam também tomar conta dos filhos", disse ela ”.

E nem todas as instituicdes sociais estdo prontas para abracar mulheres tanto quanto o hadaka
matsuri no Santuario Konomiya, como pode testemunhar um punhado de mulher que tenta
colocar os pés na ringue do sumé wrestling.

Hiyori Kon, 26 anos de idade e uma lutadora amadoras do sumd que € protagonista no
documentario Netflix 2024 "Little Miss Sumo", disseque ela muitas vezes se confronta com
desaprovacéo lembrando-lhe o Japao tem um longo caminho a percorrer na igualdade entre os
sexos. Uma vez ela diz: seu colega masculino lhe falou “Se vocé continuar sumoro nao podera
casar para sair sport bete breve”.
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