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Nos ultimos anos a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) ressalta cada vez mais 0s beneficios
do esporte para a saude 5 fisica e também menta.

Segundo a OMS, o padréo para se manter longe do sedentarismo, é praticar em meédia 150
minutos 5 semanais de atividades fisicas, leve ou moderada em média de 20 minutos por dia ou,
pelo menos, 75 minutos semanais 5 de atividades com maior intensidade.

Dessa forma, praticar esportes ndo deve ser restrito para ninguém, inclusive para quem ja tem um
5 bom condicionamento fisico.

Isso é algo que se conquista com o dia a dia de pratica.

E esse é apenas um dos 5 grandes beneficios do esporte em nossa vida.

Além disso, muitos problemas como dores no corpo, falta de for¢a para realizar tarefas 5
cotidianas e ganho de peso podem ser resolvidos com exercicios fisicos.

Pensando nisso, a Formularium separou para vocé nesse artigo os 5 principais beneficios do
esporte, além de dicas de atividades fisicas que podem ser praticadas.

Boa leitura!

Quais séo os beneficios do esporte?

A 5 pratica de esportes e atividades fisicas fazem bem para o corpo e para a mente.

E a ciéncia ja e continua 5 provando, todos 0s anos, que a pratica de atividades fisicas € um
grande remédio contra diversos problemas de saude, que 5 alguns habitos trazem, como ma
alimentacao e o sedentarismo.

Dessa forma, confira abaixo os 5 principais beneficios do esporte em nossa 5 vida!

1- Reduz o estresse e melhora a qualidade do sono

Um dos maiores beneficios do esporte € a redugéo do estresse.

Quando 5 vocé é uma pessoa fisicamente ativa, resenha x betesporte mente afasta os
pensamentos negativos.Exercicio é vida!

E alinhado a reducao do estresse, estd 5 a melhora da qualidade do sono.

Afinal, guem dorme bem néo se estressa com facilidade.

A liberacao de endorfinas, que sao substancias 5 que nosso cérebro produz relacionadas ao
relaxamento e bom humor, apés os exercicios deixam o seu dia muito mais agradavel 5 e o seu
sono muito mais tranquilo.

Além disso, praticar esportes pode ajudar a combater e evitar problemas psicoldgicos, como a 5
ansiedade e depresséao.
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2- Aumenta a autoconfianca

Outro beneficio do esporte também esté relacionado a autoconfianca.

Isso porque na medida em que resenha x betesporte 5 forga e resisténcia aumentam, vocé se
sente melhor e mais ativo.

Dessa forma, essa consequéncia influencia em outras areas da resenha x betesporte 5 vida
pessoal ou profissional.

Afinal, quando vocé se sente bem consigo mesmo, vocé se sente mais confiante e determinado.
3- Melhora a 5 concentragao

Um dos beneficios do esporte para a saude é o aumento da concentracgéo.

Por mais que 0 nosso corpo envelheca com 5 o passar dos anos, os exercicios fisicos ajudam a
manter com organizagao Nnossos pensamentos e aperfeicoar nas habilidades mentais, como 5 a
concentracéo e criatividade.

Outro ponto importante € que no esporte a pessoa tende se aperfeicoar cada vez mais e, por 5
iISS0, ela precisa ter mais foco e concentracao para alcancar seus objetivos.

Além disso, a pratica esportiva estimula resenha x betesporte capacidade cognitiva.

Isso 5 porque ao exercitar seus masculos, vocé trabalha também com as fun¢des mentais, como
o raciocinio rapido, a percepg¢éo, o pensamento 5 légico, os reflexos e coordenacdo motora.

4- Ajuda a manter o peso ideal

Um dos maiores beneficios do esporte, e um dos 5 mais esperados, é alcancar o peso ideal para
seu corpo, de acordo com seu IMC.

Além de fortalecer a musculatura, também 5 ajuda a queimar calorias.

Entretanto, € importante entender que a alimentagdo também € muito importante para conseguir
alcancar o peso que 5 deseja.

Por isso, sempre tenha o acompanhamento de um nutricionista.

Uma alimentacdo saudavel e balanceada, junto com os exercicios fisicos, te ajudara 5 a manter o
peso ideal e reduzir a probabilidade do surgimento de doengas como hipertensao, diabetes,
colesterol alto, entre outros.

Também 5 é comprovado que fazer um esporte um pouco mais intenso e com uma certa
frequéncia aumenta os indices de HDL 5 (conhecido como "colesterol bom™) e diminui o LDL
(conhecido como o "colesterol ruim™).

5- Aumenta o condicionamento fisico e a resisténcia

Por 5 fim, o esporte te ajudara a aumentar seu condicionamento fisico e resenha x betesporte
resisténcia, incluindo resenha x betesporte imunidade.

Com musculos fortes, vocé conseguira 5 se movimentar melhor e terd menos cansago.

Além disso, vocé tera mais félego e seu coracao conseguira bombear mais sangue, 0 5 que pode
evitar o surgimento de doencas cardiacas.

A pratica regular de atividades fisicas auxilia na constru¢do da massa 6ssea e 5 no
fortalecimento/manutengéo da mesma.

Os musculos sdo mobilizados no momento da prética esportiva, sendo um dos principais
responsaveis pela movimentacao do 5 corpo.

Um musculo forte e saudavel garante uma melhor movimentacdo e menos cansaco.

Outro beneficio, relacionado ao condicionamento fisico, € o aumento 5 da capacidade
cardiorrespiratdria, ja que vocé terd muito mais félego, uma capacidade pulmonar maior, além do
seu coracéao ser capaz 5 de bombear melhor o sangue.

Beneficios do esporte: 6 atividades mais indicadas para resenha x betesporte satude

Para conseguir esses beneficios e melhorar resenha x betesporte 5 qualidade de vida é
necessario ndo fazer corpo mole e iniciar um exercicio fisico ou esporte que vocé goste.

A atividade 5 fisica pode ser prazerosa, sO precisamos ter disciplina e determinacao, além de ter
acompanhamento de professores qualificados e estar em 5 dia com 0s exames, para ver se nao
possui nenhuma restricdo de saude.

Pensando nisso, nds da Formularium separamos 6 tipos 5 de esportes que vocé pode comecar
agora mesmo!l- Natacao

Piscina combina com verao, mas academias que possuem aguecimento proporciona essa pratica



5 0 ano inteiro!

Os beneficios da natagdo podem ser sentidos para qualquer idade, j& que por ndo ter impacto é
um 5 esporte que nao afeta as articula¢cdes e musculatura, pelo contrario, ele ajuda a fortalecer.
Além disso, a natacao proporciona equilibrio, melhora 5 a postura, flexibilidade, aerébica,
coordenacdo motora e € um 6timo tratamento para doencas respiratorias.

2- Ciclismo

Pedalar em parques arborizados refresca e 5 traz beneficios bem importantes para qualquer fase
da vida.

Dentre alguns beneficios estdo:ajuda a emagrecer;

protege o organismo;reduz o estresse;

fortalece os musculos;

reduz 5 os riscos de doencas cardiacas em 50%;

praticar de 20 a 30 minutos por dia, melhora a qualidade do sono.

3- Artes 5 marciais

As artes marciais, como Karaté, Judé e Jiu-Jitsu, além de ajudarem na defesa pessoal, trabalham
mente e corpo.

Essas lutas sao 5 responsaveis por inameros beneficios, como:

ajuda no emagrecimento;

desenvolve coordenacdo motora;flexibilidade;

fortalece os musculos;

melhora na qualidade do sono;

ajuda no autocontrole e disciplina.

4- Caminhada

Caminhar 5 € algo que o ser humano sabe fazer desde pequeno, mas muitas vezes nao é
pensada como a pratica de 5 esporte.

Para caminhar com qualidade e trazer os beneficios que comentamos anteriormente, use roupas
leves e tenha um par de ténis 5 préprio para esse esporte.

E como as caminhadas sao feitas ao ar livre, e muitas vezes pela manha e tarde, proteja-se 5 do
sol e do frio, principalmente para evitar insolacdo, queimaduras ou resfriados, e busque locais
planos para evitar lesdes.

Caminhar sem 5 parar por 15 minutos nas primeiras vezes ja € o suficiente para que a saude
ganhe beneficios, como diminui¢cdo da 5 probabilidade de desenvolver doencas
cardiorrespiratérias e a diminui¢do de LDL, o "colesterol ruim".

5- Alongamentos

Podem até ndo parecer esportes, mas quando 5 feitos da forma e no tempo certo, valem tanto
guanto as atividades mais intensas.

Pescoco, bragos, pernas e todo o corpo 5 serdo exercitados, para que vocé fique mais flexivel e
nao sofra com os efeitos do sedentarismo.

E um ponto importante € 5 sempre fazer alongamentos antes de exercicios mais pesados ou
caminhadas, para evitar lesbes e distensoes.

Alguns exercicios funcionais como o agachamento, 5 a prancha e a flexdo de bragcos podem ser
agregados aos treinos, mas o ideal é estar acompanhamento de profissionais 5 qualificados para
uma boa orientagéo.

6- Yoga

A yoga é uma pratica de centenas de anos no mundo inteiro e tem grandes 5 beneficios no
esporte para a saude, principalmente para quem busca maior resisténcia fisica e relaxamento
emocional e mental, além da 5 diminuicdo do estresse.

Além disso, a Yoga proporciona maior flexibilidade e equilibrio fisico, ja que propdes a realizacdo
em diversas atividades 5 que treinam a maior parte do corpo, junto com a mente e concentracao.
Cuidados ao realizar esportes

As grandes equipes fazem adultos 5 e criancas sonharem e vibrarem.

Os adultos planejam fazer mais atividade fisica, enquanto as criancas ganham novos idolos e
sonham em 5 ser como eles.



E o mais importante é que o esporte é essencial para todas as idades e deve ser adequado 5 a
faixa etaria e a capacidade fisica de cada um.

Entretanto, para praticar esportes, vocé deve tomar alguns cuidados com o 5 seu corpo para
garantir que n&o sofra nenhum tipo de leséo.

Por isso, antes de ver os tipos de esportes que 5 vai praticar, fiqgue atento nos pontos importantes
abaixo:

Ossos fortes: a partir dos 25-35 anos, a massa 6ssea comeca a ser 5 reabsorvida pelo
organismo.

E quando vocé faz exercicios, esse processo é mais lento.

Por isso, € importante fazer reposicao de calcio j4 5 a partir dos 30 anos, garantindo uma velhice
mais saudavel.

Substancias repositoras, como a glicosamina e a condroitina também se mostram 5 muito
eficazes na preservacédo das cartilagens, mas sempre consulte antes um nutricionista;

a partir dos 25-35 anos, a massa 6ssea comeca 5 a ser reabsorvida pelo organismo.

E quando vocé faz exercicios, esse processo é mais lento.

Por isso, € importante fazer reposicao de 5 calcio j& a partir dos 30 anos, garantindo uma velhice
mais saudavel.

Substancias repositoras, como a glicosamina e a condroitina também 5 se mostram muito
eficazes na preservacao das cartilagens, mas sempre consulte antes um nutricionista; Tenddes:
cuide de seus tenddes e 5 eles retribuirdo com gratidao.

E nas atividades esportivas eles sao muito exigidos, ja que mantém os seus musculos presos a
seus 5 0Ssos.

Dessa forma, as vitaminas mais indicadas para manter os tenddes livres de inflamacdes séo as
do complexo B, principalmente B1 5 e B6.

Outras vitaminas e minerais, também podem ser usadas com eficacia.

Consulte o seu médico e sempre faca alongamentos antes e 5 depois dos exercicios;

cuide de seus tenddes e eles retribuirdo com gratid&o.

E nas atividades esportivas eles sdo muito exigidos, ja que 5 mantém os seus musculos presos a
Seus 0SSOs.

Dessa forma, as vitaminas mais indicadas para manter os tenddes livres de inflamagdes 5 sao as
do complexo B, principalmente B1 e B6.

Outras vitaminas e minerais, também podem ser usadas com eficacia.

Consulte o seu 5 médico e sempre faca alongamentos antes e depois dos exercicios; Musculos:
vocé nao precisa ser fisiculturista para reconhecer a importancia 5 dos seus musculos.

Eles obedecem as ordens do seu cérebro sem questionar — e isso pode provocar lesdes.

Por isso, comece 0 5 exercicio devagar e imagine seu corpo como um carro a alcool no inverno,
sem injecao de gasolina.

Conforme seu corpo for 5 aquecendo, respondera melhor ao acelerador e vocé podera abrir a
janela e deixar o vento bater no rosto.

Outro ponto a 5 ser levado em conta € que o metabolismo das gorduras é favorecido pela L-
carnitina, uma amina essencial ao nosso organismo, 5 principalmente aos nossos musculos e
também ao nosso coracgao.

Como a farmécia de manipulacdo pode ajudar?

A realizagdo de exercicios fisicos, praticas 5 de esportes, alinhada a uma alimentacdo saudavel e
acompanhamento de um nutricionista garante a vocé saude fisica e também mental.

Além 5 disso, com um acompanhamento regular ao médico vocé podera ver se necessita tomar
suplementos ou se possui algum tipo de 5 restricdo quanto a realizar certas atividades.

E por isso, aliada a resenha x betesporte saude, a farméacia de manipulacdo pode ajudar a
entregar 5 medicamentos de qualidade conforme a prescricdo do seu médico.

A Formularium conta com profissionais especializados prontos para oferecer o suporte necessario
5 no decorrer de todo tratamento, possuindo férmulas para hidratacdo e nutricdo das unhas,
suplementacao de 6mega 3, entre outros.

Os medicamentos 5 sdo manipulados com matéria-prima de exceléncia segundo 0s requisitos
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Comisséao

O futebol é o mais praticado no pais.[2][3]

Diversos esportes nasceram no pais,[4] entre eles sorvebol, bete-ombro ou taco (modalidade
simplista do criquete), peteca,[5] sandboard,[6] frescobol,.

[7] Futebol de praia,[8] futsal (versao oficial do futebol indoor),[9] footsack,[10] biribol,[11]
futeténis[12][13] acquaride,[14][15][16] e o futevOlei[17] Nas artes marciais, os brasileiros
desenvolveram a capoeira,[18] o vale-tudo,[19] e o jiu-jitsu brasileiro.[20]

Outros esportes de consideravel popularidade sdo: basquete, volei, handebol, automobilismo,
judob e ténis.

A pratica amadora de esportes é muito popular e os clubes sédo os maiores promotores.
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Pela primeira vez, Israel atacou dentro do Iémen, seguindo um ataque mortal de drones langado
por rebeldes houthis resenha x betesporte Tel Aviv.

Desde os ataques de 7 de outubro do Hamas resenha x betesporte Israel, os houthis tém sido
alvo de navios no Mar Vermelho resenha x betesporte solidariedade, dizem eles, com Gaza. Mas
esses ataques diretos um contra o outro resenha x betesporte seus proprios solos entre as forcas
militares israelenses e um grupo rebelde apoiado pelo Ird correm o risco de criar um novo teatro
de conflito resenha x betesporte um conflito que j& ameacgava se espalhar pela regiao.

Pouco tempo depois do ataque israelense, os houthis disseram que lancaram uma nova salva de
misseis resenha x betesporte direcao a Israel, prometendo uma resposta que sera "grande e
enorme”.

Vamos as informacdes disponiveis.

Quem sé&o os houthis e qual é o seu papel no conflito de
Gaza?

Os houthis sdo um grupo islamista apoiado pelo Ird baseado no Iémen.

O movimento houthi, também conhecido como Ansar Allah (Apéstolos de Deus), é um dos lados
resenha x betesporte uma guerra civil que tem assolado o Iémen ha quase uma década. Ele
surgiu na década de 1990, quando seu lider, Hussein al-Houthi, langou um movimento de
revitalizacao religiosa para uma subseccédo centenaria do Islamismo Xiita chamado Zaidismo.
Desde um cessar-fogo, os houthis consolidaram o seu controle sobre a maior parte do norte do
Iémen. Eles também buscaram um acordo com a Arabia Saudita, um grande rival do Ir&, que
traria a guerra a um fim permanente e consolidaria o seu papel como governantes do pais.

Os houthis acreditam-se armados e treinados pelo Ird. Desde os ataques do Hamas resenha x
betesporte 7 de outubro e as ofensivas terrestres e aéreas subsequentes de Israel resenha x



betesporte Gaza, os houthis disseram que estavam procurando vinganca contra Israel por
resenha x betesporte campanha militar atacando navios no Mar Vermelho.

Os EUA e o Reino Unido responderam a esses ataques com ataques a alvos houthis no 1émen.
No entanto, Israel ndo participou dessas respostas.

Além disso, o porta-voz do exército israelense diz que o grupo militante atacou "civis israelenses
e infraestrutura civil" cerca de 200 vezes no mesmo periodo. A maioria desses langcamentos foi
interceptada pelo Comando Central dos EUA, o porta-voz disse, mas as defesas aéreas de Israel
também interceptaram drones e misseis houthis dentro e fora do espaco aéreo de Israel.

Um ponto de inflexdo para Israel parece ter ocorrido resenha x betesporte sexta-feira, quando um
ataque de drones foi langcado resenha x betesporte Tel Aviv, matando um cidadao israelense e
ferindo outros several.

O ataque foi reivindicado pelos houthis, com o porta-voz Yahya Sare'e dizendo que a operacéo foi
realizada por um novo drone capaz de "burlar os sistemas de interceptacao do inimigo".

"Continuaremos a atingir esses alvos resenha x betesporte resposta as massacres e crimes
diarios do inimigo contra nossos irmaos no Strip de Gaza", disse Sare'e. "Nossas operacoes
apenas cessarao quando a agressao cessar e o cerco ao povo palestino no Strip de Gaza for
levantado."

O ataque marcou a primeira vez que Tel Aviv, o centro comercial de Israel, foi atingido por um
drone resenha x betesporte um ataque reivindicado pelos houthis. As autoridades israelenses
estéo investigando as circunstancias e falhas de seguranca potenciais resenha x betesporte torno
da explosao do drone mortal.

O porta-voz das Forcas de Defesa de Israel (IDF) Daniel Hagari disse que o militares suspeita
gue o drone era um modelo Samad-3 iraniano feito no Iémen, que havia sido atualizado para
estender seu alcance.

Um segundo drone foi interceptado fora do espaco aéreo israelense a leste ao mesmo tempo
gue o ataque, ele disse, adicionando que Israel esta agora atualizando suas defesas aéreas e
aumentando os voos de patrulha de suas fronteiras.

A resposta de Israel veio um dia depois, quando avides israelenses atacaram o porto iemenita de
Hodeidah.

O ataque, que marcou a primeira vez que Israel atacou o IEmen, matou pelo menos seis pessoas
e feriu dezenas, disse oficiais iemenitas. A televisdo Al Masirah controlada pelos houthis disse
gue os ataques visavam instalacdes de 6leo no porto na costa oeste do Iémen.

O porta-voz houthi Mohammed Abdulsalam disse que os ataques também atingiram alvos civis e
uma estacdo de energia. Ele condenou o que chamou de "agresséao brutal israelense” voltada a
aumentar o "sofrimento do povo do Iémen" e pressionar o grupo a parar de apoiar Gaza.

O primeiro-ministro israelense Benjamin Netanyahu disse que o porto era usado pelo Iréa para
trazer armas para o Iémen.

"O porto que atacamos nao € um porto inocente. Foi usado para fins militares, foi usado como
ponto de entrada para armas mortais fornecidas aos houthis pelo Ird", disse resenha x betesporte
um comunicado no sabado.

Netanyahu também disse que a operacgdo, que atingiu alvos a 1.800 km (1.118 milhas) das
fronteiras de Israel, mostrou que Israel é sério sobre responder a ameacas.

"Isso torna claro para nossos inimigos que nenhum lugar onde o bracgo longo do Estado de Israel
ndo alcancard", disse Netanyahu.

Nenhum dos lados sugeriu que estejam dispostos a recuar. "Nao esta na 'DNA" houthi desescalar
com Israel", escreveu Charles Lister do Instituto do Oriente Médio no X.

O porta-voz do exército houthi Yehya Saree disse que os houthis se prepararam para uma "longa
guerra" com Israel e que Tel Aviv ainda nao esta seguro. O ministro israelense da Defesa, Yoav
Gallant, advertiu que o "sangue de cidadaos israelenses tem um preco" e que, se Israelenses
forem atacados, o "resultado serd idéntico" ao que foi visto no Libano e na Faixa de Gaza.



Em domingo, o exército israelense disse que havia interceptado um missil se aproximando do
territério israelense do Iémen enquanto os houthis disseram que langaram um "nimero de
misseis balisticos".

A guerra resenha x betesporte Gaza ja foi acompanhada por tensdes significativamente altas
entre Israel e o grupo militante libanés Hezbollah. As partes tém trocado tiros transfronteiriros
desde 8 de outubro, quando o Hezbollah disparou resenha x betesporte trés postos de fronteira
israelenses "em solidariedade" com os palestinos.

Mas enquanto as tensdes elevadas com os houthis certamente criam desafios adicionais para
Israel, o Hezbollah permanece a maior ameaca devido a seu arsenal extensivo e proximidade a
Israel.

Yoel Guzansky, um senhor fellow no Instituto de Seguranca Nacional de Tel Aviv que serviu no
Conselho de Seguranca Nacional de lIsrael, disse ao que acredita que Israel tem até agora sido
restrito resenha x betesporte resenha x betesporte resposta.

Ele acredita que Israel estava tentando enviar uma mensagem a comunidade internacional e dos
EUA de que "basta” e escolheu um alvo de alta visibilidade deliberadamente.

"Vocé tem gue sinalizar a um ator rebelde que est4 atacando vocé que ha um preco a pagar, e
acho que é isso que Israel tentou fazer."

Tanto os houthis quanto o Hezbollah s&o apoiados fortemente pelo Ir&, que ndo faz segredo de
resenha x betesporte animosidade resenha x betesporte relagdo a Israel.

Qualguer aumento nas hostilidades entre Israel e os procuradores do Ird € visto como
profundamente desestabilizador na regido porque poderia empurrar as duas nacdes mais perto
da guerra aberta.

Israel e Ira ja trocaram um intercambio direto desde 7 de outubro. Poucos na comunidade
internacional querem vé-lo acontecer novamente.
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