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

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

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

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

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

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

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

Boa leitura!

Quais sao os beneficios do esporte?

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

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

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

1- Reduz o estresse e melhora a qualidade do sono

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

Quando vocé € uma pessoa fisicamente ativa, dono da betesporte mente afasta os pensamentos
negativos.Exercicio € vida!

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

Afinal, quem dorme bem né&o se estressa com facilidade.

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

Além disso, praticar esportes pode ajudar a combater e evitar problemas psicologicos, como a
ansiedade e depressao.

2- Aumenta a autoconfianca



Outro beneficio do esporte também esté relacionado a autoconfianca.

Isso porque na medida em que dono da betesporte forca e resisténcia aumentam, vocé se sente
melhor e mais ativo.

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

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

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

Por mais que 0 nosso corpo envelheca com o passar dos anos, o0s exercicios fisicos ajudam a
manter com organizagao Nnossos pensamentos e aperfeicoar nas habilidades mentais, como a
concentracéo e criatividade.

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

Além disso, a pratica esportiva estimula dono da betesporte capacidade cognitiva.

Isso porque ao exercitar seus masculos, vocé trabalha também com as fun¢des mentais, como o
raciocinio rapido, a percepc¢édo, o pensamento ldgico, os reflexos e coordenag¢do motora.

4- Ajuda a manter o peso ideal

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

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

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

Por isso, sempre tenha o acompanhamento de um nutricionista.

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

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

5- Aumenta o condicionamento fisico e a resisténcia

Por fim, o esporte te ajudara a aumentar seu condicionamento fisico e dono da betesporte
resisténcia, incluindo dono da betesporte imunidade.

Com musculos fortes, vocé conseguira se movimentar melhor e tera menos cansaco.

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

A pratica regular de atividades fisicas auxilia na construcdo da massa 6ssea e no
fortalecimento/manuten¢cdo da mesma.

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

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

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

Beneficios do esporte: 6 atividades mais indicadas para dono da betesporte saude

Para conseguir esses beneficios e melhorar dono da betesporte qualidade de vida é necesséario
nao fazer corpo mole e iniciar um exercicio fisico ou esporte que vocé goste.

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

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

Piscina combina com verao, mas academias que possuem aguecimento proporciona essa pratica
0 ano inteiro!



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

2- Ciclismo

Pedalar em parques arborizados refresca e 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 os riscos de doencgas cardiacas em 50%;

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

3- Artes marciais

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

Essas lutas sdo responsaveis por indmeros 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 € algo que o ser humano sabe fazer desde pequeno, mas muitas vezes nao é pensada
como a prética de esporte.

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

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

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

5- Alongamentos

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

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

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

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

6- Yoga

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

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

As grandes equipes fazem adultos e criangas sonharem e vibrarem.

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

E o mais importante é que o esporte é essencial para todas as idades e deve ser adequado a



faixa etaria e a capacidade fisica de cada um.

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

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

Ossos fortes: a partir dos 25-35 anos, a massa 6ssea comeca a ser reabsorvida pelo organismo.
E quando vocé faz exercicios, esse processo é mais lento.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

E nas atividades esportivas eles sdo muito exigidos, ja que mantém os seus musculos presos a
Seus 0SS0s.

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

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

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

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

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

Conforme seu corpo for aquecendo, respondera melhor ao acelerador e vocé podera abrir a

janela e deixar o vento bater no rosto.

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

Como a farmécia de manipulacdo pode ajudar?

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

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

E por isso, aliada & dono da betesporte saude, a farmécia de manipulacdo pode ajudar a entregar
medicamentos de qualidade conforme a prescricdo do seu médico.

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

Os medicamentos sdo manipulados com matéria-prima de exceléncia segundo 0s requisitos
estabelecidos pela legislagcdo da ANVISA.

Portanto, entre em contato com a nossa equipe por WhatsApp e conte com a Formularium!
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Eventos-chaves

O Norwich City demitiu David Wagner horas depois que eles foram derrotados por Leeds na
segunda mao da semifinal dos playoff, com o clube ansioso para embarcar dono da betesporte
uma nova abordagem. A derrota terminou abruptamente as esperancas do noruegués no retorno
a Premier League

Wagner, que levou Huddersfield a promocéo para a Premier League dono da betesporte 2024, foi
nomeado no inicio de janeiro 2024 e substituiu Dean Smith. Ele guiou Norwich ao 130 lugar do
Campeonato na temporada passada

A tentativa de Wolves para obter VAR no lixo desde o inicio da proxima temporada tem um
apoiador, mesmo que ele ndo possa votar.

Os lobos precisam de outros 13 lados do topo para se juntarem a eles dono da betesporte
votacédo favoravel a dono da betesporte mocédo na Premier League AGM no préximo més.
Conteudo relacionado com Messi.

Veja os principais ganhadores da MLS.

Falando de jogadores esquecidos, o que aconteceu com Christian Benteke?

Bem, vamos dizer-lhe o seguinte: ele € apenas artiller de topo comum na MLS esta temporada
tendo encontrado 11 vezes para DC United. Isso e mais um do que Messi? Como E Porqué -
Esta tudo aqui no ultimo ranking da poténcia Joseph Lowery dono da betesporte MSLs

O Brasil sediard a Copa do Mundo Feminina dono da betesporte 2027, depois de ver uma
candidatura conjunta Bélgica-Holanda e Alemanha por 119 votos contra 78.

E a primeira vez que o torneio seré realizado dono da betesporte um pais sul-americano.

N&o muito ao norte, o México foi anfitrido dono da betesporte 1971. um torneio que
aparentemente tinha sido esquecido até recentemente...

O Arsenal conseguiu 89 pontos no domingo e ainda ndo conquistou o titulo.

Pouca simpatia dos fas de Liverpool que acumularam enormes nimeros pontuais dono da
betesporte 97 (2024) e 92 (2024), ainda foram atingidos pelo Manchester City. Aqui o Guardian
Sport olha para as margens finas com a intencéo custar aos Gunner seu primeiro titulo da
Premier League desde 2004

Vamos nos deleitar com mais Klopp.

Andy Hunter sentou-se com o chefe de Liverpool para refletir sobre a carreira do alemé&o Anfield
gue entregou sete troféus principais e fez dele uma lenda.

A visado geral sobre a vida dono da betesporte Liverpool € muito semelhante a minha. Estou
pronto para lutar pelas coisas certas, acho que mereco tudo? N&o e esta bem outras pessoas
também terem as suas vidas na cidade de Manchester - ndo sou socialista mas venho dai... Eu
fiz isso tdo bom assim! E eu nem precisei mudar um pouco — essa foi uma das maiores béncaos



do mundo: s6 ser como pessoa; por isto funcionou tanto no relacionamento com o meu pai

O Leeds vai voltar a Premier League na proxima temporada?

Bem, eles estdo a um passo de distancia depois da final do playoff dono da betesporte Wembley
na semana domingo gracas a uma guincho 4-0 sobre Norwich no Elland Road ontem. Louise
Taylor estava la!

Mais citacdes de Klopp logo apds seu reinado inesquecivel dono da betesporte Anfield chegar ao
fim.

Enquanto isso, vamos nos separar do queixo balangando coisas com uma soélida e carnuda
dosagem de "Dez Coisas".

E mais lagrimas nos circulos de Liverpool. E também adeus a Thiago Alcantara, 0 médio
espanhol sedoso dos Reds mas muito propenso a leséo .

Thiago, cujo pai venceu a Copa do Mundo com o Brasil fez 98 apari¢cdes dono da betesporte suas
guatro temporadas no Red ap0s assinar contrato de Bayern Munique e as vezes parecendo seu
melhor jogador mas muitas das pessoas assistindo da bancada.

O jovem de 33 anos fez um Instagram para dizer adeus.

Agradecimento e gratiddo — sao duas palavras que me vém a mente no dia dono da betesporte
Que tenho de dizer adeus a todos vocés, Reds. Obrigado também!

Grato pela oportunidade de ter sido parte desta cidade, deste clube e dessa comunidade. O
apoio continuo que tenho recebido desde o primeiro dia tem ser incrivel: Anfield torcendo o Kop
cantando... surpreendentemente impressionante! Uma base muito Unica para um unico Clube
Estes ultimos quatro anos foram um tempo de aprendizagem para mim e minha familia. Alguns
ganham, algumas derrotas mas sem davida uma experiéncia que muda a vida deles!

Colegas de equipe, treinadores e funcionarios do clube: todos vocés faziam parte disso. E para
os fas eu néo tenho as palavras que me dizem... Sé saibam o quanto vocé vai ter minha mais
profunda gratiddo pra sempre! Obrigado por tudo isso foi uma honra - Tudo melhor dono da
betesporte Liverpool FC?

Partilhar

Atualizado em:

10.34 BST

Matip se despedi de Liverpool

O Liverpool esta a deixar o clube apés oito temporadas com os Red.

O jogador de 32 anos foi um dos primeiros a assinar o contrato feito por Jrgen Klopp dono da
betesporte 2024, tirando do zagueiro camaronés uma transferéncia gratuita da Schalke 04. Ele
fez 201 aparigBes, marcando 11 gols e estabelecendo seu segundo objetivo na vitéria final sobre
0s Spurs no Liverpool Champions League 2024.

Klopp tem sido muito util dono da betesporte seu elogio ao defensor, cujas dirigidas loucamente
para o territério da oposicdo ajudaram a garantir status de culto com os Anfield multiddo.

Em todos os anos que estive envolvido no futebol, ndo tenho certeza de ter encontrado muitos
jogadores mais amados do Joel Matip. Nem sei se seria possivel dizer algo ruim sobre ele", disse
Klopp .

Um profissional maravilhoso, um jogador de futebol e uma pessoa maravilhosa — fomos
abencoados por té-lo conosco héa tanto tempo quanto temos feito. Agora tudo o que podemos
fazer € desejar a ele bem enquanto se dirige dono da betesporte nova direcdo.”

As qualidades de Joel como jogador estao |4 para todos verem e, enquanto clube que nos
beneficiamos desde o primeiro momento dono da betesporte dono da betesporte adeséo. Nao
acho ele teve muitas manchetes ao longo dos anos mas s6 foi uma figura muito famosa dentro
do nosso grupo!

Eu ja disse antes que se houvesse uma pessoa ndo iria importar-se com ele seria subestimado
Joel, mas a verdade é nds nunca poderiamos télo avaliado mais altamente. Nao sé tem
estabelecido os padrdes para si mesmo como também estabeleceu as normas dos outros e esta
foi um das principais razdes pelas quais 0 seu tempo aqui teve tanto sucesso!

Se eu tivesse que escolher um momento de seu tempo aqui, definitivamente seria dono da
betesporte ajuda para Divock Origi na final da Liga dos Campe®fes dono da betesporte Madri",



acrescentou Klopp. "Este foi o toque do jogador e explodiu uma explosédo no LFC familia timo!
Que grande oportunidade.”

Desejamos a Joel e dono da betesporte familia o0 melhor para seu futuro.

Partilhar

Atualizado em:

10.27 BST

E pela ultima vez na temporada 2024/24 da Premier League, dia 38 de 28 anos. Trazemos-lhe
uma boa preparacéo para toda a acéo do fimde semana no topo dos voos!

No fim de semana, queremos dizer domingo: todos os 10 jogos comeg¢am ao mesmo tempo as
16h. E por 'quente’ nés... significamos a corrida para o sexto lugar!

Ok, ainda ha uma corrida pelo titulo para completar mas Manchester City € 1/12 com o0s
apostadores de obter a vitdria dono da betesporte casa sobre West Ham que deixaria fas do
Arsenal realizando um coletivo "o qué mais poderiamos ter feito" encolher o ombros. “N&o
perdido na dono da betesporte propria cidade”, diz fa Spurs fora da boca e se Luton ganhar 25-0,
ou algo assim eles poderiam sobreviver no gol diferenca E enviar Nottingham Forest abaixo!
Entéo, sim é tudo para jogar. Vamos |4 vocé ndo vai conseguir outro destes até agosto entdo
embarque a bordo e veja 0 que o0s gerentes tém pra dizer: procure as pistas de quem ira decidir
sobre Brighton (100) ou Bournemouth (11°).
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