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Todo mundo sabe que um estilo de vida saudavel envolve o habito de praticar atividades fisicas
regularmente, ndo € mesmo? Ou seriam exercicios fisicos? E vocé sabe diferenciar exercicio
fisico de esporte? Se vocé fica confuso com todos esses termos, hoje vamos te ajudar a
entender melhor cada um deles.

Atividade ou exercicio fisico?

O conceito de atividade fisica é bastante amplo, engloba tudo o que demanda movimento.
Fazer aquela faxina em casa, passear com seu cachorro ou mesmo subir um lance de escadas
no trabalho sdo exemplos de atividades fisicas.

Nesse caso, 0s movimentos ndo precisam ser programados, nem ter uma duragéo exata, ou
acompanhamento profissional.

No entanto, algumas atividades fisicas sado bastante importantes no dia a dia para compor o
Nnosso gasto energético, e ndo devem ser menosprezadas.

Aqui vale uma maxima defendida pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS): fazer alguma
atividade fisica € melhor que nenhuma.

E todos podem e devem ter este habito em bete esport rotina.

Praticar atividades fisicas regulamente ajuda a prevenir e controlar diversas doencas, como as
cardiovasculares, a diabetes e varios tipos de cancer.1

Recomendacdes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) quanto a pratica de atividades
fisicas.Adaptado de www.shutterstock.com, 2022.

Ja exercicio fisico € o termo que define uma atividade estruturada e programada, com
movimentos planejados e objetivos especificos.

O ideal nesse contexto € um exercicio planejado e/ou acompanhado por um profissional que vai
definir a intensidade, frequéncia, carga, entre outras caracteristicas ajustadas ao seu organismo e
ao seu objetivo.

Assim, podemos dizer que todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda a atividade
fisica € um exercicio fisico!

Exemplos de atividades fisicas e de exercicios fisicos.Adaptado de www.shutterstock.

com, 2022.

E o esporte?

Esportes também s&o considerados atividades fisicas de maneira geral, mas com algumas
particularidades.

Cada esporte esta sujeito a um conjunto de regras que €é regulamentado por 6rgaos oficiais como



as federacdes ou confederagodes.

Além disso, os esportes envolvem um componente especial: a competi¢cdo entre os praticantes.
Adicionalmente, o esporte tem um papel social bem interessante, sendo considerado um
fendbmeno sociocultural envolve a préatica de atividades fisicas em caréter profissional ou
recreativo.

Ainda, o esporte pode contribuir na formacéo e desenvolvimento do individuo, e muitas vezes
auxilia na incluséo desse individuo na sociedade.

Alguns dos beneficios da pratica esportiva.Adaptado de www.shutterstock.com, 2022.

A inatividade fisica € um problema de saude publica

Dados de 2019 demonstraram que no Brasil 44,8% das pessoas nao pratica o minimo de
atividades fisicas recomendado.

Estima-se que cerca de 15% das internagées no Sistema Unico de Salde (SUS) poderiam ser
evitadas caso os individuos praticassem mais atividades fisicas! 2

Agora que vocé ja sabe as diferencas entre atividade, exercicio fisico e esporte, pode escolher
gual vocé gosta mais, e qual se encaixa melhor no seu cotidiano, ou combinar varias delas.

O importante € manter o corpo e a mente sempre em movimento!

As informacdes fornecidas neste blog destinam-se ao conhecimento geral e ndo devem ser um
substituto para a orientacdo de um profissional médico ou tratamento de condigbes médicas
especificas.

As informacdes aqui apresentadas ndo tém o objetivo de diagnosticar, tratar, curar ou prevenir
qualquer doenca.

Prescritores e farmacéuticos que desejarem obter mais informacgdes sobre 0s nossos insumos
podem entrar em contato com o0 nosso SAC por meio do e-mail sacactivepharmaceutica.com.
br ou pelo 0800 001 1313.

Sera um prazer atendé-los!Gostou do contetudo?
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De acordo com dados do IBGE, somente no Brasil, mais de 40% dos adultos séo considerados
sedentarios - e isso que nem temos uma cultura de fast food, como nos Estados Unidos.

Os dados sédo preocupantes e, por isso, € cada vez mais importante entender os beneficios do
esporte e inseri-lo em bete esport rotina.

A préatica do esporte fara bem tanto para o seu corpo quanto para a bete esport mente, por isso,
€ importante que ele faca parte do seu dia a dia.

Além disso, ele estimula a socializacéo e ajuda vocé a se distanciar de pensamentos negativos,
muito comuns em quem passa por uma depressao, por exemplo.

Acredite, 0 esporte vem para somar na bete esport vida e tornar seus dias mais divertidos.

ra facil e emocionante de ganhar dinheiro, entdo ele deve considerar se aventurar neste
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Saida de Noel Quinn deixa incertezas bete esport excesso
sobre o futuro do HSBC

Noel Quinn, diretor executivo chefe do HSBC, é visto por muitos como tendo concluido seu
mandato de cinco anos bete esport alta. O homem de 62 anos surpreendeu o mundo bancario
esse semana anunciando que pretendia se aposentar para obter um melhor equilibrio entre



trabalho e vida pessoal apés um mandato "intenso".

Quinn reduziu uma grande instituicao financeira global, pagou R$19bn (E15bn) aos acionistas no
ano passado e conseguiu afastar os apelos para dividir o acervo da instituicao.

Mas os fas de Quinn evidentemente ndo estavam presentes na reunido anual de acionistas da
HSBC bete esport Londres na sexta-feira, onde aposentados zangados criticaram os chefes pela
reducado de seus pagamentos de aposentadoria e defensores pressionaram os chefes sobre os
compromissos climaticos.

Em vez disso, acionistas como Geoff Gaskin elogiaram Quinn por "ter feito muito bem no que diz
respeito ao dividendo", enquanto outro concedeu que a HSBC "nao poderia fazer dinheiro
atuando de acordo com principios sozinhos".

Suas esperancas para o sucessor de Quinn? Talvez um lider mais dinamico para ocupar seu

lugar. "Ele ndo € Jamie Dimon", disse um acionista de 20 anos, John Threlfall, sobre Quinn,
nascido bete esport Birmingham.

Desafios a frente

Mas o HSBC néao é o JP Morgan. E se ha algo bete esport que banqueiros e investidores podem
concordar, é que dirigir uma instituicdo como o HSBC néo é para os fracos de coragao.

Sede bete esport Londres, mas fazendo a maior parte de seus lucros na China, a instituicao
bancaria de 159 anos sempre teve que caminhar bete esport uma corda bamba entre leste e
oeste. Essa caminhada na corda bamba se tornara exponencialmente mais dificil se o Donald
Trump retornar a Casa Branca e impor novas sanc¢des a China.

Sera necessario alguém
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