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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 a atividade fisica tem uma relacao inerente entre si.

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

Elas séo relevantes em qualquer idade e, quanto mais cedo fizer parte do nosso cotidiano,
maiores sdo o0s ganhos.

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

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

Principais beneficios do esporte para a 50 reais gratis para apostar saude

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

Além disso, também pode:

reduzir o estresse; aumentar a autoconfianca; melhorar a concentracdo e as fungdes cognitivas;
auxiliar na manutencdo do peso; aumentar o condicionamento fisico e a resisténcia; prevenir
sindromes metabdlicas como obesidade, hipertensédo 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 opc¢des e, em relacdo ao tempo
recomendado, a OMS indica que:

Para os adultos: 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.

150 a 300 minutos por semana de exercicio aerobico 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 aerobico moderado.
Ajuda no aspecto fisico e mental

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

Os exercicios fortalecem o musculo do coracao, reduzem a pressao 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 reducao dos sintomas de depressédo e ansiedade, ja que
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
varias 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:socializagao;

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 crbnicas, como a hipertenséo,
diabete e doencas do coracéao;

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 lagos 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;

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

reducao do risco de Alzheimer e deméncia.

O acompanhamento médico é fundamental, principalmente de geriatras, para o monitoramento
do impacto do exercicio em diagndsticos associados a essa faixa etaria.

Imagem ilustrativa (Gett Images)

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 motivacao



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 associac¢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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Inscreva-se no boletim cientifico da Teoria das Maravilhas, na 50 reais gratis para apostar .
Explore o universo com noticias sobre descobertas fascinantes, avangos cientificos e muito mais.

Uma maravilha espetacular da natureza ou um incobmodo indutor de ansiedade? Depende a quem
VOCé pergunta.

Os naturalistas ja viram as primeiras chegadas 50 reais gratis para apostar um fenémeno raro
durante o qual cigarradas surgirdo nesta primavera através de mais da duazia Estados dos EUA.

- incluindo &reas populosas como Chicago, Nashville e St. Louis — cobrindo partes orientais do
pais com bilhdes ou trilhdes de insetos voadores;

Os insetos se infiltrardo 50 reais gratis para apostar uma area geografica muito maior do que
ocorréncias semelhantes na maioria dos anos, porque eles fazem parte da dupla emergéncia de
dois viveiros periddicos especificos. Esses grupos das multiplas espécies Magicicada aparecem
como reldgios apdés um certo nimero De Anos nico mas a aparéncia simultdnea desses duas cria
nao acontece Desde 1803.

A ninhada do norte de lllinois passa 17 anos no subsolo antes da emergéncia e é conhecida
como Brood XIllII, enquanto a Grande Ninho Sul (Broed XIX) vive debaixo d'agua por 13 ano. As
duas crias ndo coincidirdo novamente até 2245

Embora o surgimento 50 reais gratis para apostar grande escala ainda nao esteja a caminho, os
especialistas tém algumas orientacdes sobre como se preparar para uma temporada de cigarras.
Quando pequenos buracos que podem se assemelhar a pequenas chaminés aparecem no chao
perto das raizes de arvores, é um sinal periddica cigarradas 50 reais gratis para apostar breve
emergira do seu covil subterraneo.

Uma vez que o solo atinge a temperatura certa, cerca de 64 graus Fahrenheit (17,8 ° Celsius), os



bebés cigarras chamadas ninfas — comecam a explodir.

Assim que eles estdo acima do solo, os insetos fazem uma beeline para a superficie vertical -
normalmente um tronco de arvore. Mas poderia ser apenas cercas la perdem seus esqueleto e
abrem as asas pela primeira vez antes da hora 50 reais gratis para apostar quatro ou seis
semanas num barulhento frenesi entre comerem-se com ovos (acasalamento).

O sinal mais 6bvio de 50 reais gratis para apostar chegada €é o som distintivo que eles fazem -
um zumbido droning. Os insetos se reunem 50 reais gratis para apostar arvores, e as cigarras
masculina formam uma cacofonia coro para atrair companheiros!

"Quando dizem que é tdo alto quanto um cortador de grama, ele estd mais forte do mesmo",
disse Paula Shrewsbury.

“Vivemos perto de um aeroporto e quando os avides estdao voando sobre... as cicadas aumentam
o nivel sonoro, é como se estivessem competindo com a aeronave pelo som”, disse Shrewsbury.
As cigarras fémeas usam um 0rgao de postura dos ovos, chamado ovipositor para colocar seus
ovuloes dentro das fenda que cortam 50 reais gratis para apostar galhos.

No entanto, € improvavel que as cigarras causem danos irreparaveis a plantas arvores ou
canteiro de flores”, disse John Lill.

E possivel que os insetos possam danificar uma muda muito jovem e evitar a cobertura da planta
com redes protetoras, disse Lill.

As cigarras fornecem um buffet de tudo o que vocé pode comer para muitos animais, incluindo
mascote. Lill disse uma vez ele teve a ter levado seu cao ao veterinario depois se entortou 50
reais gratis para apostar Cicada Mas os insetos -que dizem terem sabor doce e noz- ndo séo
inatamente prejudiciais quando comidos por bicho ou humanos...

(Alguns conselhos para os aventureiros gastronomicamente da Food and Drug Administration
dos EUA: Humanos com alergias a frutos do mar devem evitar comer cigarra, que estao distantes
relacionados ao camaréo e lagostas.)

Tente substituir o medo pelo fascinio, Lill aconselhou e lembre-se de cigarras que tém cerca uma
polegada (cerca) do comprimento ndo mordam ou piquem.

Veja a dupla emergéncia como uma oportunidade notavel para ver um fendmeno natural glorioso
e misterioso que tem encantado as pessoas por séculos.

Baixe aplicativos de ciéncia da comunidade, como o aplicativo Cicada Safari e tire {img}grafias
para ajudar os pesquisadores a estudar esses insetos que beneficiam ao ambiente natural onde
vivem: as ninfas cigarra soltam-se no solo enquanto eles se fundem 50 reais gratis para apostar
tineis.

Mais de 3.000 espécies sao encontradas 50 reais gratis para apostar todo o mundo, mas apenas
nove delas estdo periddicas e sete se encontram confinadas ao leste dos Estados Unidos.

N&o esta claro por que as cigarras periédicamente evoluiram para emergir a cada 13 ou 17 anos.
E uma vida util incomumente longa de um inseto!

No entanto, para 0os que odeiam insetos bugs Shrewbury disse ficar dentro de casa ou
cronometrar uma férias com o pico do surgimento pode ser a melhor estratégia.

"Eles séo tdo abundantes. Eles estdo voando e aterrissando 50 reais gratis para apostar vocé,
eles vao ficar presos no seu cabelo”, acrescentou ela."Se realmente for um cicadafébico eu
planejaria uma viagem longe".
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