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O sedentarismo € um problema muito sério.

De acordo com dados do IBGE, somente no Brasil, mais de 40% dos adultos s&o considerados
sedentarios - e isso que nem temos uma cultura de fast food, como nos Estados Unidos.

Os dados sdo preocupantes e, por isso, € cada vez mais importante entender os beneficios do
esporte e inseri-lo em caca niquel dinheiro real rotina.

A pratica do esporte fara bem tanto para o seu corpo quanto para a cacga niquel dinheiro real
mente, por isso, é 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, o esporte vem para somar na caca niquel dinheiro real vida e tornar seus dias mais
divertidos.

A sequir, listamos varios esportes para vocé conhecé-los e optar por aquele que mais agradar.
Além disso, trouxemos 4 beneficios que eles proporcionam para o0 seu bem-estar.

Continue a leitura e confiral

Encontre um esporte para chamar de seu

Existem muitos esportes que podem fazer parte da caca niquel dinheiro real rotina, ajudando a
fortalecer caca niquel dinheiro real saude e melhorar caca niquel dinheiro real autoestima.
Conheca os principais deles.

Natacao

A natacdo é considerada um dos esportes mais completos.

Isso porque, enquanto trabalha a funcdo cardiorrespiratoria, a modalidade também treina diversos
grupos musculares.

E a natacdo ainda contribui para o bom desenvolvimento da coordenacdo motora e das
habilidades sociais.

Como a agua € mais densa que o ar, a forca realizada € maior que ao ar livre.

Logo, ha um aumento da resisténcia e tonificacdo dos musculos.

No entanto, vale destacar que ela também € indicada para quem precisa de atividade de baixo
impacto.

A hidroginéastica, por exemplo, € ideal para quem deseja fortalecer a coluna.

Caminhada e corrida

A caminhada € um dos esportes mais simples de praticar, pois ndo exige nenhuma habilidade e
pode ser praticado em qualquer lugar.



Ela ajuda a fortalecer o desempenho das valvulas do coragédo, melhorando assim a oxigenacao
do corpo e a circulacdo de hemoglobina - proteina existente no interior das hemacias,
responsavel pelo transporte de oxigénio.

Além do corpo, a saude mental é beneficiada com as caminhadas, uma vez que ela reduz os
riscos de problemas de atencdo e memodria.

Se for praticada durante o dia, ainda tem o beneficio do banho de sol!

J& a corrida exige uma intensidade maior, porém, também traz varios beneficios, como a reducao
dos riscos de desenvolvimento de doencas cardiovasculares e, claro, a perda de peso.

No entanto, ndo podemos parar por ai, pois essa modalidade oferece muitas vantagens para o
corpo, como:

melhora da qualidade do sono: apoés realizar esse exercicio, 0 corpo comeca a liberar endorfina,
substancia responsavel por proporcionar uma sensacéao de prazer, 0 que ajuda o corpo a relaxar
e, consequentemente, melhora a qualidade do sono;

combate a depressao: além da endorfina, esses exercicios também liberam serotonina (horménio
da felicidade) e norepinefrina (hormonio que ajuda a regular a concentragcéo, o humor e a
memdaria), que agem em nOSSO COrpo como antidrepessivos;

melhora da memoria: esses exercicios estimulam a producéo de novos neurénios no cérebro,
especialmente no hipocampo, o qual é o responsavel pela formacao de novas memoarias;
aumento da disposicdo e condicionamento fisico: tanto a corrida quanto a caminha tornam os
musculos mais fortes e resistentes.

Além disso, estimulam o fornecimento de nutrientes e oxigénio para os tecidos, fazendo com que
o sistema cardiovascular trabalhe com mais eficiéncia.

controle da presséo arterial: a caminhada e a corrida ajudam a regular o sistema nervoso
simpético (parte do sistema nervoso que inclui a constricdo dos vasos), aumentando a producao
de 6xido nitrico (molécula que ajuda o0s vasos sanguineos a se expandirem, permitindo que o
oxigénio e os nutrientes fluam livremente pelo corpo).

Com isso, as artérias relaxam e ha um maior controle da pressao arterial;

reducdo dos riscos de diabetes, AVC e infarto: esses exercicios potencializam o funcionamento
da rede de vasos sanguineos que levam sangue e oxigénio para os musculos, melhorando a
saude em varios aspectos.

Com isso, ha reducao dos riscos de desenvolvimento de doengas do coracdo, AVC, diabetes,
entre outros.

Musculagao

A musculacéo ajuda a reduzir a quantidade de gordura no corpo, pois, com a pratica desse
esporte, 0 metabolismo acelera e a massa muscular aumenta.

Com isso, ha um favorecimento do gasto cal6rico, que ocorre mesmo quando vocé nao esta se
movimentando.

Além disso, esse exercicio aumenta a densidade 0ssea.

Isso significa que os 0ssos ficam mais resistentes, o que reduz as chances de vocé desenvolver
osteoporose no futuro e até mesmo diminui 0s riscos de fraturas.

Vale destacar também que a musculacéo fortalece a agédo cardiorrespiratoria e reduz os niveis de
glicemia e colesterol no sangue, uma vez que elas estdo diretamente ligadas as doencas do
coragao.

Crossfit

Rico em exercicios de alta intensidade, o crossfit € 6timo para quem busca alta performance,
condicionamento fisico e perda de peso.
Além disso, ele melhora a flexibilidade, auxiliando nas tarefas do dia a dia.

Beach tennis
A movimentagéao intensa em solo irregular, como acontece no beach tennis, ajuda a aumentar o
gasto calorico devido ao esfor¢o realizado pela musculatura das pernas.
Além disso, durante a atividade fisica, ha uma grande exigéncia dos grupos musculares.

Com isso, eles sao fortalecidos.

Por fim, vale destacar que o beach tennis estimula o pensamento rapido, uma vez que as



tomadas de decisdes precisam ser feitas com agilidade para n&o perder a dinamica do jogo.
Inclusive, incentiva a interagao entre as pessoas e, consequentemente, ajuda a fazer novas
amizades.

Beneficios do esporte

Vocé s6 tem a ganhar ao praticar esportes, tanto em saude fisica quanto mental.

Para convencer vocé disso, separamos 0s principais beneficios que essas atividades fisicas
proporcionam.Acompanhe!l.Reduz o estresse

Ao manter 0 seu corpo ativo, a caca niquel dinheiro real mente afasta aqueles pensamentos
negativos que afetam o seu emocional - principalmente se vocé tem dias muito estressantes no
trabalho e até mesmo em casa.

Isso acontece porque durante a prética da atividade fisica a endorfina é liberada no seu corpo.
Essa substancia é responsavel por controlar o bom humor e o relaxamento.

Assim, vocé sente menos estresse no seu dia a dia.2.

Aumenta a autoconfianca

A medida que a caga niquel dinheiro real resisténcia e forca aumentam, vocé passa a se sentir
muito melhor, principalmente ao se olhar no espelho.

Com isso, vem a autoconfianca, que reflete tanto na caca niquel dinheiro real vida pessoal
guanto na profissional.

Quando isso acontece, vocé sente muito mais determinacdo e confianga nas suas tomadas de
decisbes.3.

Melhora a concentracéo

O nosso corpo pode envelhecer e perder a mobilidade com o passar dos anos - e isso é
perfeitamente normal.

Porém, as habilidades mentais podem ser protegidas a medida que o tempo passa, € uma
maneira eficiente de fazer isso € praticando esportes, uma vez que ele aumenta a concentragao
e auxilia na potencializa¢cdo da memoria.4.

Aumenta o condicionamento fisico e a resisténcia

Resisténcia e condicionamento fisico fazem parte da vida de quem pratica esportes
rotineiramente.

Isso porque esse tipo de exercicio fortalece a musculatura e melhora a saude cardiorrespiratéria.
Assim, o coracao consegue trabalhar melhor, o que contribui para evitar o surgimento de
doencas.

O que considerar na hora de escolher um esporte

O primeiro passo € escolher um esporte que vocé se sinta bem em praticar.

Do contrario, tera pouca motivagéo para pratica-lo e, com o passar do tempo, voltara para o
sedentarismo.

O segundo passo é definir seus objetivos.

Se vocé deseja fortalecer a musculatura e melhorar caga niquel dinheiro real performance, o
crossfit, a musculagao, pilates e natagdo podem ser alternativas interessantes, por exemplo.
Por fim, a palavra-chave para se manter em forma: consisténcia.

N&o desista no meio do caminho.

Até mesmo nos dias que estiver com mais cansaco, realize o esporte que se propds a praticar.
Agora que vocé conhece os beneficios do esporte para a saude, pode escolher aquele que mais
atende as suas necessidades - e claro, que mais traz prazer também.

Inclusive, leve em consideracéo a opinido do seu médico, ela é muito importante para evitar
lesdes e outros problemas de saude.

E fundamental realizar avaliac&o cardiolgica, assim como aumentar a frequéncia e intensidade
aos poucos.

Ou seja, nao comece com tudo antes de avaliar condigdes preexistentes.

Quer ter acesso a mais contetdos exclusivos diretamente no seu e-mail? Entdo assine agora
mesmo a nossa newsletter!

Conteudo revisado pelo Conselho Técnico da Unimed Campinas.
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caca niquel dinheiro real :aposta facil

As vendas de uma casa caca niquel dinheiro real euros na Italia tém atraido muito interesse nos
altimos anos, com dezenas optando por 1 comprar propriedades abandonadas nas cidades mais
populosa do pais.

Mas enquanto cidades como Mussomeli na Sicilia e Zungoli caca niquel dinheiro real Campania
conseguiram 1 descarregar varias habitacées abandonadas para estrangeiros que desejam viver
o sonho italiano, alguns tém lutado por vender suas casas vazias.

Entre 1 eles esta Patrica, uma remota vila medieval de cerca 3 mil habitantes localizada ao sul da
cidade romana onde mais 1 do que 40 propriedades desertas no inicio dos anos 1900 foram
deixada apodrecer.

Empoleirado caca niquel dinheiro real um planalto rochoso com vista para 1 o vale do Sacco, no
centro da Italia. Patrica é uma area idilica mas a vida aqui ndo era facil 1 aos moradores locais
antes disso...

Casas abandonadas

Muitos deixaram caca niquel dinheiro real busca de um futuro mais brilhante noutro lugar,
deixando as suas casas 1 vazias durante décadas.

Na tentativa de dar nova vida a aldeia moribunda, o prefeito Lucio Fiordaliso tem tentado imitar os
sucessos 1 das outras aldeias italiana que colocaram suas casas vazias para venda por um euro
ou pouco mais do R$ 1. 1 Ele até agora teve poucos resultados!

“Primeiro mapeamos todas as casas abandonadas e fizemos uma chamada oficial aos
proprietarios originais para 1 convida-los a entregar suas propriedades familiares caca niquel
dinheiro real ruinas, mas conseguimos vender apenas duas residéncias por um euro”, disse
Fiordaliso a 1 caca niquel dinheiro real .

Enquanto as autoridades locais nas cidades deixadas subpovoadas devido a terremotos e outras
calamidade naturais tém jurisdicdo para 1 colocar casas abandonada de volta a venda sem
permissao dos proprietarios, este ndo € o caso da Patrica.

“Primeiro precisamos da 1 disponibilidade dos proprietarios, ou de seus herdeiros caca niquel
dinheiro real descartar suas casas antigas”, diz Fiordaliso.

"S06 entdo poderemos colocar essas propriedades a 1 venda com o consentimento delas,
tornando esse processo muito complicado. Quase impossivel.”

Fiordaliso explica que a cidade recebeu uma "resposta positiva" 1 de 10 proprietarios depois do
envio da chamada publica para envolvé-los caca niquel dinheiro real nosso projeto one
eurohomes, mas eles se retiraram 1 no dltimo minuto. O resto nunca respondeu /p>

Fiordaliso sente que aqueles quem mudaram de ideia podem ter feito isso por 1 causa dos
problemas com outros parentes, 0s quais possuiam a¢des da mesma propriedade.

Edificios abandonado caca niquel dinheiro real antigas cidades italiana, por vezes 1 sado divididos
entre varios herdeiro que possuem apenas uma sec¢ao - como um banheiro. varanda e cozinha —
nada pode 1 ser vendido sem o consentimento escrito de todos os seus descendentes (como a lei
Italiana).



No passado, era costume que as 1 criangas herdassem partes de caca niquel dinheiro real casa
familiar incluindo pedacos da terra e pocos.

Mas nem sempre € uma garantia de 1 que os parentes ainda estarédo caca niquel dinheiro real
bons termos e / ou anos para contato abaixo.

"A disposicao de potenciais casas caca niquel dinheiro real 1 euros enfrentava um impasse, ja
gue a maioria dos parentes compartilhando as mesmas propriedades estava contrariando uns aos
outros por 1 razbes pessoais ou ndo conseguia concordar com o leildo; alguns mal falavam e se
conheciam mutuamente.

Em alguns casos, as casas 1 nunca foram oficialmente divididas entre herdeiros no passado e a
linha de propriedade havia quebrado ao longo do caminho sem 1 uma indicacao clara sobre quem
deveria ser o atual proprietério.

Segundo Fiordaliso, rastrear os descendentes de proprietarios que ha muito migraram 1 para o
exterior — principalmente nos EUA e Canada - talvez com sobrenomes diferentes ou podem ter
passado caca niquel dinheiro real propriedade 1 italiana a estrangeiros sem notificar a prefeitura
da cidade Patrica tem sido uma tarefa dificil.

"E como procurar uma agulha caca niquel dinheiro real 1 um palheiro", acrescenta.

As duas Unicas casas abandonadas que Patrica conseguiu vender como parte de seu esquema
caca niquel dinheiro real um euro eram 1 totalmente propriedade dos dois moradores locais,
portanto ndo era necessario estabelecer contato com primo ou bisneto do quarto grau e 1 eles
podiam vendé-las sem complicagdes.

Em situagOes caca niquel dinheiro real que as disputas familiares estdo a decorrer, os parentes
podem optar por ndo 1 venderem o seu quinhdo devido as questdes legais ligadas a disputa de
herancas ou mesmo como forma da vinganca.

E os 1 proprietarios originais que vivem caca niquel dinheiro real outro lugar por muitos anos
podem ter cuidado de se dar a conhecer as autoridades 1 locais e potencialmente serem
atingidos com impostos atrasado para suas propriedades, além das despesas totais (cerca
R$2.730 ao ano), mais 1 contas ndo pagas.

Outra razdo pela qual o Unico esquema de euro nunca realmente comecou caca hiquel dinheiro
real Patrica poderia ser devido a 1 condi¢do das suas casas abandonadas.

Algumas das casas sao simplesmente negligenciadas demais para vender, mesmo que 0s
proprietarios estivessem dispostos a 1 concordar com isso.

Gianni Valleco e seus dois irmaos decidiram colocar a casa abandonada de pais no mercado para
ver 0 1 que aconteceria, mas logo descobriram uma situagdo muito dificil.

"Pensamos: 'Por que nao dar um passo'? Mesmo se fosse apenas por 1 1 euro, estariamos livres
de uma pilha indtil. Estdvamos curioso para ver quem poderia ter interesse caca niquel dinheiro
real compra-lo”, diz Valleco 1 ngelo

“Nés estdvamos cientes de que depois do meio século a casa dos nossos pais se transformou
caca niquel dinheiro real escombros, foi totalmente 1 destruida como um desastre.

"O telhado e a maioria das paredes tinham desmoronado, deixando uma sala ao ar livre coberta
de 1 grama. Tudo o que restava era um pedaco da terra um jardim feio bem no cora¢éo do centro
historico."

Segundo Valleco, 1 um vizinho estava usando o que restava da casa para despejar suas coisas
antigas.

"NOs ent&o percebemos que ninguém nunca iria 1 compra-lo", diz ele. “E um mau investimento
exigir muito dinheiro para reconstruir a casa, vale mais comprar uma pequena cabana 1 rural nos
arredores."

Felizmente, nem todas as casas desertas caca niquel dinheiro real Patrica que poderiam ser
potencialmente vendidas por um euro estdo num 1 estado tao terrivel e algumas tém atraido o
interesse de potenciais compradores.

"Alguns estrangeiros vieram ver as habitacdes abandonadas de um 1 euro. Havia muito interesse,
mas infelizmente nédo tinhamos nada a oferecer", diz o prefeito ”, acrescentando que os
interessados eram 1 dos EUA e da Europa:

Enquanto isso, Fiordaliso vem criando novas maneiras de impulsionar o apelo da cidade na



esperanca caca niquel dinheiro real 1 atrair recém-chegados.

A prefeitura recentemente financiou a reforma das fachadas externas de alguns palazzo, levando
varios moradores locais para reestilizar completamente 1 suas antigas casas familiares e coloca-
los caga niquel dinheiro real uso apos décadas.

Alessandra Pagliarosi, moradora local da cidade de Alessandro paciliano levou as 1 coisas um
passo adiante ao transformar a manséo dos anos 1950 herdada por seu marido caca niquel
dinheiro real uma elegante pousada chamada

Patricia.

"Redividimos 1 o telhado, que praticamente ndo estava mais la e a parte interna. A mudanca do
prefeito finalmente nos deu uma 1 boa desculpa para renovar totalmente os iméveis sentados
sem utilidade", diz Pagliarosi sidn Pagliarosi -que se beneficiou dos novos incentivos 1 impostos
introduzidos pela prefeitura da cidade de reviverem caca niquel dinheiro real economia
local."[carecede fontes]

Aqueles que decidem iniciar uma atividade comercial como um 1 B & b ou boutique artesanal no
antigo distrito estao isentos de pagar impostos sobre a eliminacdo dos residuos, publicidade 1 e
uso do espaco publico por 10 anos.

"Para um pequeno B&B, isso equivaleria a cerca de 1.200 euros (cerca R$ 1 1.310) por ano caca
niquel dinheiro real economia fiscal o que é uma quantidade significativa”, diz Pagliarosi.

Os estrangeiros que planejam se mudar 1 para Patrica e lancar uma pequena empresa também
tém direito aos beneficios fiscais.

Até agora, dois novos B&B e um restaurante 1 foram abertos como resultado.

O corretor local llario Grossi, que dirige a agéncia imobiliaria Immobil Lepinini localizada na
cidade vizinha de 1 Ceccano diz varios descendentes americanos das familias emigrantes
visitaram recentemente Patrica para olhar as propriedades.

Mas as casas prontas para 1 ocupar da cidade, com propriedades de dois quartos a partir dos
20.000 euros (US R$ 21.832) provou ser mais atraente 1 .

"Ha interesse, mas quando muitos (estrangeiros) realmente véem a ma forma das casas antigas
eles preferem optar por apartamentos turn-key 1 que ja estéo reestilizados ou precisam de
apenas pequenas correcoes"”, diz Grossi.

"Entdo é muito mais conveniente comprar um desses novos 1 do que pegar uma construcao
antiga precisando de grandes reformas, onde o custo final acabaria sendo bem maior."

Apesar desses desafios, 1 Fiordaliso ndo desistiu de vender algumas das casas ha muito
negligenciadas da cidade mesmo que isso signifique ter a negociar 1 entre parentes caga niquel
dinheiro real guerra.
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