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

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do...

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

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do esporte na prevencéo de doencas, qualidade
de vida e longevidade, ha quem ainda nao aposte nessas iniciativas por falta de tempo.

Elas séo relevantes em qualquer idade e, quanto mais cedo fizer parte do nosso cotidiano,
maiores sdo os ganhos.

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

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

Principais beneficios do esporte para a real bet aviator saude

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

Além disso, também pode:

reduzir o estresse; aumentar a autoconfianga; melhorar a concentracéo e as fungdes cognitivas;
auxiliar na manutencdo do peso; aumentar o condicionamento fisico e a resisténcia; prevenir
sindromes metabdlicas como obesidade, hipertenséo e diabetes.

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

Caminhar, correr, patinar ou pedalar sdo consideradas boas opg¢des e, em relacdo ao tempo
recomendado, a OMS indica que:

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

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

Para criancas e adolescentes: em média 60 minutos diarios de exercicio aerébico moderado.
Ajuda no aspecto fisico e mental

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

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

Como consequéncia, toda a circulagdo sanguinea é otimizada.

Além disso, também auxiliam na reducéo dos sintomas de depressédo e ansiedade, ja que
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provocam a liberacdo de neurotransmissores (dopamina e a serotonina) que provocam a
sensacao de felicidade.

Mais socializacao e bem-estar

Programas esportivos sao pertinentes também na socializa¢cdo a medida que promovem a
interagdo entre os individuos, ajudando a criar vinculos afetivos e aumentando o sentimento de
pertencimento.

Essa é uma vantagem muito poderosa na qualidade de vida do ser humano, principalmente no
caso de recreagOes em equipe.

Atividade fisica em diferentes fases da vida

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

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

Infancia

Vocé sabia que estar em movimento € interessante mesmo nas primeiras fases da infancia?
Principalmente quando se fala do crescimento e desenvolvimento saudaveis.

Engana-se quem pensa que ele s6 impacta as habilidades motoras.

A progresséao intelectual também é muito favorecida pelo desempenho esportivo.

Entre os principais pontos positivos estao:

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

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

saude cardiaca e condicdo fisica;

habilidade de correr, saltar e arremessar;

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

ajuda no desempenho escolar;

colabora para as boas escolhas alimentares.

Vida adulta

Ja um adulto que se movimenta regularmente é recompensado com:

aumento da qualidade de vida;

prevencao e diminuicdo da mortalidade por diversas doencgas crbénicas, como a hipertenséo,
diabete e doencas do coracao;

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

melhora em quadros de estresse, ansiedade e depressao;

fortalecimento dos lacos sociais.

Terceira idade

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

Além disso, também podem ser favorecidos com:

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

melhora da socializacao;

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

redugéo do cansago durante o dia;

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

reducédo das dores nas articulagbes e nas costas;

melhora na postura e no equilibrio;

maior qualidade do sono;



reducdo dos sintomas de ansiedade e depresséao;

controle do peso e da pressdo arterial;

manutencdo da memoria, atengdo, concentracao, raciocinio e foco;

reducao do risco de Alzheimer e deméncia.

O acompanhamento médico é fundamental, principalmente de geriatras, para o0 monitoramento
do impacto do exercicio em diagndsticos associados a essa faixa etaria.
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E como aderir a uma rotina esportiva?

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

Primeiro, claro, consulte um profissional da saude

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

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

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

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

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

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

N&o esqueca de comecgar aos poucos

Quem vai iniciar uma modalidade precisa comecar lentamente.

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

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

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

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

No inicio, prefira constancia ao invés da intensidade

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

Dessa forma, o processo torna-se prazeroso e menos cansativo, estimulando a criagdo desse
novo habito.

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

Cuidado com a hidratacdo enquanto estiver se exercitando

A hidratacdo corporal € indispensavel no desempenho esportivo, sobretudo para aqueles
esportes realizados ao ar livre e em temperaturas mais altas.

Por isso, agua sempre!

Como encontrar a melhor opgéo?

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

Foque, primeiramente, nos objetivos que vocé almeja.

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

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

Modalidades individuais ao ar livre
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Séo realizadas por pessoas que competem individualmente contra um adversario, mas nao sao,
necessariamente, esportes em que se treina sozinho.

Confira uma lista com sugestdes:

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



Esportes coletivos para socializar e manter a motivagao

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

S&o bons exemplos para quem quer comecar:

futebol; basquete; futsal; volei; handebol.

Nesses casos, 0 que nao faltam sdo pessoas organizadas, seja por meio de redes sociais,
aplicativos de mensagens, grupos do condominio ou associa¢des de bairro.

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

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

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

consulta vocé encontra clinicos gerais e cardiologistas que vao te ajudar a comecar a praticar
esportes de forma muito mais segura!Fontes:
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2. Existem inimeras plataformas de apostas online que permitem depdsitos minimos de apenas 5
reais, incluindo Parimatch, Betwinner, 22Bet, 1xBet, Casa de Apostas, Pixbet, e Mrjack.bet.
Essas plataformas oferecem opc¢des de apostas interessantes, variedade de métodos de
pagamento e, em real bet aviator alguns casos, promoc¢des especiais para novos clientes.

3. Apostar com um pequeno orgcamento pode ter vantagens, como a possibilidade de
experimentar diferentes plataformas e tipos de apostas com um pequeno investimento, e a
oportunidade de aprender sobre comportamento responsavel com jogos de azar e controle de
financas pessoais. No entanto, também ha desvantagens, como limitacédo financeira para
recuperar possiveis perdas e o risco de desenvolver comportamento compulsivo e dependéncia
ao jogo.
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Joe Biden deve se reunir com real bet aviator familia no domingo, uma discussao que pode incluir
conversas sobre seu futuro politico mesmo estando programado para ocorrer antes de um
debate presidencial calamitoso na quinta-feira.

A reunido real bet aviator Camp David ocorre quando as pressdes aumentaram sobre Biden ap06s
a vasta precipitacao do debate, no qual seu desempenho de parada destacou suas
vulnerabilidades numa eleigdo proxima e convidou especialistas da midia.

Os especialistas disseram a NBC News que seria Biden e a primeira-dama Jill bideni tomar
decisfes cruciais sobre real bet aviator campanha. Até agora, real bet aviator comicios apés o
debate de quinta feira os dois ndo mostraram sinais da mudanca do curso dos debates: pintaram
como um dia ruim Unico para as elei¢des presidenciais americanas no ano passado; dobraram
seu sucesso eleitoral contra Trump na eleigéo presidencial norte americana 2024.

"Eu ndo ando tao facilmente como costumava andar, eu nunca falo com tanta facilidade quanto
antes; Eu nem debaterei tanto assim”, disse Biden real bet aviator um protesto mais enérgico na
Carolina do Norte nesta sexta-feira (26). Mas sei o que faco para dizer verdade." Ele destacou as



mentiras de Trump durante esse longo periodo no qual ele fala sobre desinformacao perante os
criticos da performance dele nessa quinta feira".

No domingo, no entanto perante o governo americano um funcionario rejeitou a especulacéo de
gue uma reunido da familia Biden estava marcada para discutir se ele poderia estar real bet
aviator pé.

"A premissa da historia [do NCB] nédo € precisa”, disse o funcionario real bet aviator um
amontoamento de midia na base aérea McGuire, Nova Jersey.

A reunido de Camp David, disse ele "foi publica real bet aviator nossa orientacdo antes do
debate. Esta na programacédo ha semanas e ndo tem mais nada a ver com isso".

Sua campanha também tem evitado criticas ao desempenho de Biden como um frenesi da midia.
"E uma historia familiar: apos o debate de quinta-feira & noite, a classe do cinturdo esta contando
Joe Biden", disse Jen O'Malley Dillon.

Mas a Associated Press relatou uma chamada desatada entre os membros do Comité Nacional
Democrata e real bet aviator equipe da campanha.

"Eu esperava mais uma conversa substantiva real bet aviator vez de 'Ei, vamos |4 e apenas
sejamos lideres da torcida' sem realmente abordar um problema muito sério que se desdobrava
na televisdo americana para milhdes pessoas verem", disse Joe Salazar.

"Havia uma série de coisas que poderiam ter sido ditas ao abordar a situacdo. Mas ndo
percebemos isso, estavamos sendo gaselit.”

Enquanto alguns legisladores democratas expressaram preocupacdes real bet aviator particular e
esperam que Biden saia da corrida durante a convencao, eles permaneceram firmes no apoio
publico a campanha de bidé.

Nos eventos do fim de semana, a vice-presidente Kamala Harris também procurou reiterar o
apoio para Biden e desmentiu rumores que ela estaria procurando substituilo.

"No Saldo Oval, negociando acordos bipartidarios eu o vejo na sala de situagdo mantendo nosso
pais seguro”, disse ela durante um discurso real bet aviator Las Vegas nesta sexta-feira. E numa
angariacao da Califérnia no sabado procurou acalmar doadores que supostamente estavam
instaveis para apoiarem seu presidente desde quinta feira

"Porque j& estivemos nesta luta antes, eu digo com total confiangca que vamos ganhar”, disse
Harris. “N6s saberemos o qué defendemos e por isso sabemos pelo qual lutar”.

O proprio Biden apelou aos seus doadores neste fim de semana numa série dos eventos real bet
aviator Nova lorque e New Jersey. "Eu prometo que vamos ganhar esta eleicdo", disse ele,
acrescentando:

Enquanto isso, real bet aviator pesquisas flash conduzidas apds o debate na quinta-feira os
eleitores continuaram a mostrar baixa confianga no presidente e seu futuro. A classificacéo de
aprovacao do Biden tem enfraquecido desde que ele assumiu as fungdes da presidéncia dos
EUA real bet aviator idade atual - preocupacdes sobre como lidar com crises tanto dentro quanto
fora depois desta semana estdo sob mais escrutinio ainda!

Nenhum dos possiveis substitutos de Biden provou ter mais apoio do que o préprio presidente, e
a ameaca da presidéncia Trump (e seu impacto real bet aviator questdes-chave) das politicas
interna ou externa deixa pouco espago para erros.

A reunido interna de domingo vem na parte traseira das chamadas com a equipe sénior da
lideranca do Biden. Mas o dialogo que ele tem, Jill e seus filhos poderia ter mais informacdes
sobre os futuros deste ano eleitoral
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