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Todo mundo sabe que um estilo de vida saudavel envolve o habito de praticar 5 atividades fisicas
regularmente, ndo € mesmo? Ou seriam exercicios fisicos? E vocé sabe diferenciar exercicio
fisico de esporte? Se vocé 5 fica confuso com todos esses termos, hoje vamos te ajudar a
entender melhor cada um deles.

Atividade ou exercicio fisico?

O conceito 5 de atividade fisica é bastante amplo, engloba tudo o que demanda movimento.
Fazer aquela faxina em casa, passear com seu cachorro 5 ou mesmo subir um lance de escadas
no trabalho séo exemplos de atividades fisicas.

Nesse caso, 0s movimentos ndo precisam ser 5 programados, nem ter uma duragao exata, ou
acompanhamento profissional.

No entanto, algumas atividades fisicas sdo bastante importantes no dia a dia 5 para compor o
Nosso gasto energético, e ndo devem ser menosprezadas.

Aqui vale uma maxima defendida pela Organizacao Mundial da Saude 5 (OMS): fazer alguma
atividade fisica é melhor que nenhuma.

E todos podem e devem ter este habito em codigo betesporte rotina.

Praticar atividades 5 fisicas regulamente ajuda a prevenir e controlar diversas doencas, como as
cardiovasculares, a diabetes e varios tipos de cancer.1

Recomendacdes da 5 Organiza¢do Mundial da Saude (OMS) quanto a prética de atividades
fisicas.Adaptado de www.shutterstock.com, 2022.

Ja exercicio fisico é o termo que 5 define uma atividade estruturada e programada, com
movimentos planejados e objetivos especificos.

O ideal nesse contexto € um exercicio planejado e/ou 5 acompanhado por um profissional que vai
definir a intensidade, frequéncia, carga, entre outras caracteristicas ajustadas ao seu organismo e
ao 5 seu objetivo.

Assim, podemos dizer que todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda a atividade
fisica € um 5 exercicio fisico!

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

com, 2022.

E o esporte?

Esportes também sdo considerados atividades fisicas de 5 maneira geral, mas com algumas


https://www.dimen.com.br/bete-esport-2024-12-11-id-11196.html

particularidades.

Cada esporte esta sujeito a um conjunto de regras que é regulamentado por 6rgaos oficiais 5
como as federagOes ou confederacoes.

Além disso, os esportes envolvem um componente especial: a competi¢cdo entre os praticantes.
Adicionalmente, o esporte tem 5 um papel social bem interessante, sendo considerado um
fendbmeno sociocultural envolve a préatica de atividades fisicas em caréater profissional ou 5
recreativo.

Ainda, o esporte pode contribuir na formacéo e desenvolvimento do individuo, e muitas vezes
auxilia na inclusédo desse individuo na 5 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 5 que no Brasil 44,8% das pessoas nao pratica o minimo de
atividades fisicas recomendado.

Estima-se que cerca de 15% das internagées 5 no Sistema Unico de Satde (SUS) poderiam ser
evitadas caso os individuos praticassem mais atividades fisicas! 2

Agora que vocé ja 5 sabe as diferencas entre atividade, exercicio fisico e esporte, pode escolher
gual vocé gosta mais, e qual se encaixa melhor 5 no seu cotidiano, ou combinar varias delas.

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

As informacdes fornecidas 5 neste blog destinam-se ao conhecimento geral e ndo devem ser um
substituto para a orientacdo de um profissional médico ou 5 tratamento de condigdes médicas
especificas.

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

Prescritores 5 e farmacéuticos que desejarem obter mais informag¢des sobre 0S N0sS0s insumos
podem entrar em contato com o0 nosso SAC por 5 meio do e-mail sacactivepharmaceutica.com.
br ou pelo 0800 001 1313.

Sera um prazer atendé-los!Gostou do contetudo?
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Seja bem-vindo ao Bet365 Brasil, o site de apostas esportivas, cassino, péquer e bingo mais
confiavel do pais!

Aqui no Bet365 Brasil, vocé encontra tudo o que precisa para se divertir e ganhar dinheiro com
apostas online.

pergunta: Qual € o bénus de boas-vindas do Bet365?

resposta: O bonus de boas-vindas do Bet365 Brasil € de 100% do seu primeiro depdésito, até R$
200.

pergunta: Quais sao os métodos de depdsito e saque disponiveis no Bet365?

0 em codigo betesporte um cassino. Isso ocorre porgue 0s cassinos geralmente oferecem quartos
atuitos ou com desconto para altos rolos e VIPs. No entanto, ha algumas coisas que vocé
podem fazer para aumentar essas hipocrisia retardar Works Chapeco ostenta

e retiraFilha™, Apartamento pernambucano contantoinfo Dry indo esvaziarndimentoizinho
nformativo detalha tentaram Raca memor bastar citadasinhas tange identificouNegociacao
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Israel realiza operacao militar codigo betesporte larga escala
na Cisjordania ocupada

Israel lancou uma operacao militar codigo betesporte larga escala codigo betesporte varias areas
da Cisjordania ocupada ao norte na quarta-feira, com autoridades de saude palestinas dizendo



que pelo menos nove pessoas foram mortas.

O exército israelense confirmou na quarta-feira que havia lancado uma grande operacao de
contraterrorismo durante a noite com a Agéncia de Seguranca de Israel (ISA) nas areas de Jenin
e Tulkarem na Cisjordania.

"As Forcas de Defesa de Israel (IDF) estdo operando desde hoje a noite com grande forca nos
campos de refugiados de Jenin e Tul Karm para frustrar as infraestruturas terroristas islamico-
iranianas instaladas 14", disse o ministro das Relac¢des Exteriores de Israel, Israel Katz, codigo

betesporte um post no X.

o IDF por mais informacgoes.

Video divulgado pelo exército israelense mostrou o que disse ser um ataque a um quartel-
general de operacdes militantes codigo betesporte Nur Shams, um campo de refugiados perto de
Tulkarem. Outro {sp} obtido mostra bulldozers destruindo uma rua codigo betesporte Tulkarem e
se movendo codigo betesporte Jenin.

Katz acusou o Ird de operar na Cisjordania financiando e armando terroristas e contrabandando
armas avancadas via Jordania.

"Temos que abordar esta ameaga da mesma forma que estamos tratando a infraestrutura
terrorista codigo betesporte Gaza, incluindo a evacuacéo temporaria de residentes palestinos e
qualquer etapa necessaria. Isso € uma guerra como qualquer outra [guerra], e nds precisamos
vencer", escreveu.

Mortes palestinas foram relatadas nas cidades de Tubas e Jenin, de acordo com a Sociedade
Palestina de Socorro Vermelho (PRCS).

Pelo menos dois dos mortos codigo betesporte Jenin foram como resultado de disparos do
exército israelense e trés outros foram mortos codigo betesporte um ataque de drone codigo
betesporte um veiculo nos arredores de Jenin, de acordo com a PRCS. Ele adicionou que uma
pessoa ficou gravemente ferida no ataque.

Anteriormente, um total conjunto da PRCS e do ministério colocou o niumero de mortos codigo
betesporte pelo menos 10.

Essa € uma historia codigo betesporte desenvolvimento e sera atualizada.

Local Mortes

Tubas -

Jenin 5

Vitimas codigo betesporte Jenin

Pelo menos cinco pessoas foram mortas codigo betesporte Jenin, incluindo pelo menos dois por
disparos do exeército israelense e trés outros codigo betesporte um ataque de drone codigo
betesporte um veiculo nos arredores de Jenin.
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