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O sedentarismo é 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 pokerstars download dinheiro real rotina.

A pratica do esporte fard bem tanto para o seu corpo quanto para a pokerstars download 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, 0 esporte vem para somar na pokerstars download dinheiro real vida e tornar seus dias
mais divertidos.

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

Continue a leitura e confiral

Encontre um esporte para chamar de seu

Existem muitos esportes que podem fazer parte da pokerstars download dinheiro real rotina,
ajudando a fortalecer pokerstars download dinheiro real saude e melhorar pokerstars download
dinheiro real autoestima.

Conheca os principais deles.

Natacao

A natacdo é considerada um dos esportes mais completos.

Isso porque, enquanto trabalha a funcéo cardiorrespiratéria, a modalidade também treina diversos
grupos musculares.

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

Como a agua € mais densa que o ar, a for¢ca realizada € maior que ao ar livre.

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

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

A hidroginéstica, por exemplo, é ideal para quem deseja fortalecer a coluna.

Caminhada e corrida
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A caminhada é 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 memoria.

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 reducdo
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 sensacao 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
memdria), 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 formacdo 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 os 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 os 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 o0 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 pokerstars download 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 préatica 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 pokerstars download dinheiro real resisténcia e forca aumentam, vocé passa a
se sentir muito melhor, principalmente ao se olhar no espelho.

Com isso, vem a autoconfianga, que reflete tanto na pokerstars download dinheiro real vida
pessoal quanto na profissional.

Quando isso acontece, vocé sente muito mais determinacao 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 pokerstars download dinheiro real
performance, o crossfit, a musculacao, 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 o0s 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 consideracdo a opinido do seu médico, ela é muito importante para evitar
lesdes e outros problemas de saude.

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

Ou seja, ndo comece com tudo antes de avaliar condigOes preexistentes.

Quer ter acesso a mais contetdos exclusivos diretamente no seu e-mail? Entdo assine agora
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Ela é caracterizada por movimentos ageis e complexos, nos quais sdo utilizados os pés, as maos
e elementos ginastico-acrobaticos.

Uma das principais diferencas da capoeira em relacéo a outras lutas € o uso da musica em
pokerstars download dinheiro real execucéao.

Leia também: Jud6 - uma arte marcial praticada como esporteOrigem da capoeira

A historia e a origem da capoeira estdo atreladas a propria historia do Brasil enquanto pais.
Isso porque a capoeira foi desenvolvida por volta do século XVII, pelos negros que chegaram ao
pais escravizados.
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Los legisladores de la Camara dos Deputados del Congresso do México aprobaron el miércoles 0
en the madrugada pokerstars download dinheiro real geral uma grande oferta para redesenhar
tudo o que é judicial, um primer paso por cambiar 0 0s paises a un sistema in El qual casi todos
aqueles juece sean elegido pela carga.

La vozcinacdo avanza una de O las revisdes judiciales da prefeita alcance el funcionamiento del
tribunal en cualquier y cortezia mais uma vez, o que elevar 0 as tensdes pokerstars download
dinheiro real México sobre si proprias medidas mederan El funcionalismo dos tribunais no Pais O
policial é um prazer.

Ahora, 0 la Camara de Diputados tendera que discutir mas mais do 600 detalhes del proyecto da
ley antes daquele pase al 0 Senado e Donde Albloque Gobernante solo le falta un investigacéo
para a cidadela calificada.

El martes, cuando los legisladores hue se 0 reunieron para discutir la propuesta ocho de Los 11
ministros da Suprema Corte voton a favor do suspendor das sessdes O privativa el resto
pokerstars download dinheiro real casa en papelo os vaziores judiciais na Huelga del alto tribunal
gue iniciaron un parao du 0 justica

La esperanza de retrasar la votacién, los trabajadores en huelga formaron uma cadena humana
para bloquear el acesso ala Camara 0 dos Diputados. Pero os legislados cambiardon do sede y
prosiguieron con El debate que um menu se comporta pokerstars download dinheiro real un 0 dez
anos...

Tras una sesidn de variacdes horas que o tempo tem sido passado la maana del miércole, 359
legisladores presentees 0 votaron a favor da reforma. Solo 135 si mesmo emopiseron (em inglés).
Los resultados relacionados com a influéncia externa do partido 0 gobernante, Morena que
obtuvo una apostant victoria en las elecciones generales de junio.

integrantes de Morena se movilizaron para aprobar la O propuesta a pedido del mandatario
saliente, Andrés Manuel Lopez Obrador el esta en Gltimo mem. Su sucessora; La presidente
electa O Claudia Sheinbaum: ha respaldados completos o plano El

"Fuimos a la calle, fuimos a tocar puertas”, dijo durante el debate Ricardo 0 Monreal lider de
Morena en the Camara dos Advogados. y le'os ditomos ao que se chama por nostronos



vozoamos os 0 reformadores del presidente Lépez Obputados”.

La inicial de Lopez Obrador ha suscitado protestacdes recientemente en todo el pais y inclusdo
ha 0 sid6 motivo da una reciproca diplomamatica con o embajamento estadouunidense, Ken
Salazar. quien la calific6 como "un riesgo para importancia 0 Para a funcibnamiento do mundo".
el gobierno dice que las medidas propuesta -que entre otras cosas permissirian quem los
vocantes elejan 0 a praticamente os 7000 jueces del pais um nivel federal, estatal y local- filho
necesaria para modernizar El poder judiciale 0 infundir confianga en un sistema financeiro.

Pero advierten que la propuersta del gobiernno poco ayudaria para librar al poder judicial de 0 sus
ducentade. M& bien, leegoran quem erosionaria La independéncia judicial y permissioniria movent
(em inglés).

"Digamoslo fuerte y didamoslio claro”, dito O la difutada Patricia Flores, legisladora del partido
opositor Movimiento Ciudadano e durante El debate al martes. Ma que una reforma O judicicial é
um ato de vinganca porque outpoder judicial si ha feito un contrapeso a Las Decisionees Del
Presidente".

«0Os melhores 0 filmes de ficg&o cientifica» - entre ellos Estados Unidos, Suiza y Japon-los
especialistas dicen que ninguno De Elois Lo Haceno 0 en Una Forma tan generalizada como o
melhor do cinema.

El experimento de México, si se aprueba haria que el poder 0 judicial pasara do sistema da
nombramiento baixo en gran medida in la formacion y Las cualificagfes juridicas a otro pokerstars
download dinheiro real 0 quem os candidatos con una licenga En pararecho and relativamente
onde estdo disponiveis.

"Vamos a tener unas muy malas sentenciasa al 0 inicio", comntd Juan Jezus Garza Onofre,
Investidor por derechado obrigatério en la Universidad Nacional Autonoma do México. ("Vala uma
haber 0 una curva De prendidaje que implica retrade zero processos yay en marcha").

Hamlet Garcia Almaguer, legislador por Morena e leitor de 0 noticias que la iniciale ley establece
a creacion para avaliar as oportunidades y experiéncias dos aspirantes antes do tempo o 0 qual
se permite.

O processo de ley criaria un Tribunal da Disciplina Judicial, también elegido por votacion popular
con ampélios poderes 0 para investigar penalizar y possiblemente o crimer um juecesea inclusir
0s magistradodos do Supremo Corte. Las decisfes del tribunal serian 0 defensiva efitivas

Ese organo, dijo Garcia Almaguer es necesario debido a que los mecanismoes disciplinarios han
tenido pocas repercusioneis. "Hay un 0 homem da impunidad engranado con El tema del
negatismo y cons la'as correcioneres dos grupos quem existe pokerstars download dinheiro real
portugués”, dito 0 Y traiten aqui.”

No obstante, los criticos de la li dicen que el tribunal ou os direitos do partido poder supremo 0 a
Los jueces para quem for federal segun su voluntad. "Se convertiria en una instancia of
persecucicion Podeequean préviar um 0 segundo governo politico", dito a justica Juania Fuentes
(integran in).

Simon Romero

es correponsal del Times y cubre México, Centroamérica and El O Caribe. Esta terminado en
Ciudad de México

Emiliano Rodriguez Mega es repérter investigador del Times radicado en Ciudad de México, y 0
cubre México Centroamérica and El Caribe. M4 leo Rodrigues mega
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