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Esporte e saude s&o conceitos que estao intimamente relacionados.

A préatica regular de atividade fisica pode trazer muitos beneficios para a saude, tanto fisica
guanto mental.

Neste artigo, vamos explorar como o esporte pode impactar positivamente na saude e no bem-
estar das pessoas.

Apesar de ambas estarem sempre juntas em alguns momentos o esporte pode ser prejudicial a
saude.

Mas antes vamos conhecer mais 0s beneficios.

Esporte e saude beneficios

A pratica regular de esportes pode melhorar significativamente a saude fisica.

Dentre os principais beneficios, podemos citar:

Fortalecimento muscular: O exercicio fisico promove o fortalecimento dos musculos e dos 0ssos,
reduzindo o risco de lesdes e doencgas 0sseas como a osteoporose.

Reducéao do risco de doencas cardiacas: A pratica regular de atividade fisica ajuda a reduzir o
risco de doencas cardiacas, uma das principais causas de mortalidade em todo o mundo.
Controle do peso corporal: A pratica regular de esporte ajuda a manter um peso saudavel, o que
reduz o risco de doencas como a diabetes e a hipertensao.

Aumento da flexibilidade: O esporte também promove o aumento da flexibilidade e da
mobilidade, reduzindo o risco de lesdes e melhorando a qualidade de vida.

Como vimos para 0 corpo o esporte traz muita saude, mas também temos beneficios para mente.
Esporte e saude mental beneficios

Além dos beneficios fisicos, a pratica de esporte também pode trazer beneficios para a saude
mental.

Dentre os principais beneficios, podemos citar:

Reducao do estresse: O esporte € uma Otima maneira de reduzir o estresse e a ansiedade,
liberando endorfinas no corpo e promovendo uma sensacao de bem-estar.

Melhora do humor: A pratica regular de atividade fisica pode melhorar o humor e reduzir a
incidéncia de depresséo e outros transtornos mentais.

Melhora da autoestima: O esporte pode ajudar a melhorar a autoestima e a autoconfianca,
promovendo um senso de realizacao e satisfacao pessoal.

Desenvolvimento social: O esporte também pode ajudar a desenvolver habilidades sociais, como
trabalho em equipe, cooperacéo e lideranca.

Porém, como quase tudo na vida o esporte também pode trazer seus riscos para saude, vamos



conhecer alguns e saber como prevenir.

Esporte é saude? Quais 0s riscos?

Embora a prética de esporte possa trazer muitos beneficios para a salude, é importante lembrar
gue, em alguns casos, o esporte pode ser prejudicial a saude.

Algumas das situacfes em que o esporte pode ndo ser saudavel incluem:

Excesso de treinamento: O excesso de treinamento pode levar a exaustao, lesées e doencas
relacionadas ao estresse.

E importante respeitar os limites do corpo e dar tempo para o descanso e a recuperagao.

E importante ter um treinamento de fortalecimento para seu esporte, com periodizacéo adequada
para mininizar esse erro.

Tenha uma consultoria de treino personalizada para seu esporte, treino totalmente montado por
um personal e acompanhamento feito por app! Faca seu cadastro agora mesmo!

Pressdo excessiva: A pressao excessiva para obter resultados pode levar a comportamentos
prejudiciais a saude, como 0 uso de esteroides e outras drogas, ou a restricdo alimentar
excessiva que pode levar a transtornos alimentares.

Muitos esportes usam psicélogos esportivos para melhorar essa parte.

Lesdes: A prética de esportes de alto impacto pode aumentar o risco de lesdes musculares e
articulares, especialmente quando ndo séao feitas de forma adequada.

LesBes graves podem levar a problemas de saude crénicos e incapacidade.

Vale a pena reforga a importancia de um treinamento de for¢a personalizado para seu esporte
com objetivo de aprimorar e diminuir riscos de lesfes.

Competicdes excessivas: A participagdo em competicdes frequentes pode levar a um alto nivel
de estresse e presséo, afetando negativamente a salde mental e fisica do atleta.

Préatica sem supervisao adequada: A pratica de esporte sem a supervisao adequada pode levar a
lesdes e problemas de saude.

E importante procurar orientacdo de profissionais qualificados para garantir a seguranca e
eficicia do treino.

Va em médicos com uma certa rotina, procure nutricionistas e preparadores fisicos para que
vocé possar curtir seu esporte de uma foram mais saudavel e divertida!

Gostou? Compartilhe! Curta nosso Instagram!
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Inglaterra defendera su titulo en el Campeonato Europeo
Femenino de 2025 en Suiza

Empaca tu conjunto de fondue, reserva tus lecciones de yodeling y comienza a ahorrar para un



reloj costoso; Inglaterra ira a los Campeonatos Europeos Femeninos de 2025 en Suiza para
defender su titulo, después de asegurar la clasificacion automatica con un nervioso empate sin
goles en Suecia. Lo lograron — justo.

Los campeones defensores se habian dejado una montafia alpina para escalar cuando perdieron
en casa ante Francia en mayo y cayeron al tercer lugar en el "grupo de la muerte”, pero desde
entonces han desafiantemente resistido esta dura extraccion de calificacion para asegurar un
lugar entre los 16 lados que disputaran las finales del préximo verano, sin la necesidad de
participar en el proceso de clasificacion prolongado entre octubre y diciembre. Ese destino poco
envidiable que ahora les espera a los medallistas de plata olimpicos Suecia.

Antes del inicio, la ecuacion habia sido sencilla: para clasificarse automaticamente, Suecia
necesitaba ganar, mientras que Inglaterra necesitaba evitar la derrota. No obstante, Sarina
Wiegman habia prometido que su equipo intentaria ganar este juego y, idealmente, incluso ganar
el grupo por delante de Francia, pero en las etapas finales del segundo tiempo, su lado estaba
colgando a veces, ya que el equipo clasificado en sexto lugar en el mundo, solo tres lugares por
debajo de Inglaterra, arrojo todo lo que tenian a la defensa de las Leonas. Inglaterra, en ultima
instancia, mostro el caracter de campeones para mantenerlos a raya.

Inglaterra vs. Suecia: reaccion en vivo al clasificatorio para el Campeonato
Europeo Femenino de 2025

El estadio Gamla Ullevi, que estaba lleno, esta a poco menos de una milla de distancia del
famoso parque de diversiones Liseberg de Gotemburgo, que tiene dos montafias rusas que
alcanzan velocidades de 100kph, pero es justo decir que este juego no se inicié a un ritmo rapido
y la primera mitad carecia de emociones. Ninguno de los lados logré un intento dirigido en los
primeros 45 minutos, aunque Inglaterra tuvo la mejor parte del juego y control6 las acciones
temprano.

La ciudad también esta albergando la Copa Gothia, el mayor torneo de fatbol juvenil del mundo
con 1,910 equipos participantes de 75 naciones diferentes, que comenzé el lunes y el centro de
la ciudad ha estado abarrotado con mas de 40,000 jévenes amantes del futbol, generando un
ambiente completamente diferente al que Barcelona y Chelsea experimentaron para la final de la
Liga de Campeones Femenina de 2024, que se celebrd en un estadio Gamla Ullevi casi vacio en
las etapas finales de la pandemia. En esa noche extrafiamente tranquila, el Barcelona estaba 4-0
arriba en 36 minutos. No habia posibilidad de una repeticion de eso, en gran parte gracias a
Inglaterra que clasemente dictd la mayor parte de la posesién, sin mostrar una tremenda
cantidad de letalidad. El centrocampista del Bayern de Munich Georgia Stanway rebot6 un tiro
bajo que se desvid estrechamente, en una mitad donde Lauren Hemp y Leah Williamson
brillaban con el balén, pero esa ultima pelota faltaba.

Johanna Rytting Kaneryd de Suecia es consolada por Millie Bright después del silbato final.

Al otro lado de la cancha, la seleccidén de equipo de Wiegman habia enviado la sefial mas fuerte
hasta ahora de que Hannah Hampton de Chelsea esta actualmente liderando la carrera para ser
la portera nimero 1 de Inglaterra para los Euros del proximo verano, ya que la portera de 23
afos fue elegida para comenzar en la porteria por tercer juego consecutivo y, mas
significativamente, por delante de Mary Earps por segundo juego seguido cuando ambas estaban
disponibles para jugar. Wiegman habia dicho el lunes que este partido era "un poco demasiado
pronto" para ser percibido como un cambio de guardia decisivo, después de casi tres afios con
Earps siendo la numero uno destacada. Sin duda, favorecer a Hampton para un partido tan vital
fue una indicacion clara de la confianza que Wiegman ahora tiene en ella.

Moving the Goalposts

No hay tema demasiado pequefio o demasiado grande para que lo cubramos mientras
entregamos un resumen semanal dos veces a la semana del hermoso mundo del fatbol femenino

La exportera del Aston Villa tuvo muy poco que hacer hasta cinco minutos después del medio



tiempo, cuando hizo bien para desviar un tiro de Filippa Angeldal del Real Madrid desde el centro
del area, que fue el primer tiro dirigido de Suecia. Desde entonces, el area de penal de Hampton
estuvo casi constantemente ocupada. Se mostrd inseguro en el aire en dos tiros de esquina
inseguros, pero mas tarde produjo una excelente atajada de una mano para mantener fuera el
tiro de largo alcance ondulante de Angeldal.

Para Suecia, cuya desgracia en esta campafia de clasificacion ha resultado ser sus dos derrotas
ante Francia, contra quien Inglaterra, crucialmente, gand en Saint-Etienne en junio — su
decepcion fue clara al final del tiempo completo, mientras que Inglaterra celebro relativamente
tranquilamente. El partido de abril, el primer partido de clasificacién de ambos lados para este
campeonato, termind 1-1, pero Suecia probablemente deberia haber robado las tres puntos en la
segunda mitad de esa noche en Londres, con Stina Blackstenius acercandose. Estaba
marginada con una lesién en la cadera mas temprano este verano, sin embargo, y en su
ausencia, Inglaterra tuvo la delantera en su area penal. Querran mejorar antes de las finales del
proximo verano, sin duda, pero estadn en camino a Suiza, y el martes por la noche eso era todo lo
que importaba.
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