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Os assuntos bem-estar e vida saudavel nunca estiveram tdo em alta.

Com mais pessoas adotando estilos de vida mais saudaveis, € 1 impossivel ndo pensar na
pratica de esportes como aliada nessa busca por uma qualidade de vida melhor.

Os esportes, além de 1 serem atividades fisicas excelentes para quem busca se manter em
forma, sdo op¢des para quem busca integrar corpo e mente 1 e colher os beneficios ndo apenas
no momento em que esta se exercitando, mas no dia a dia também.

Isso porque 1 a prética de esportes promove um equilibrio pessoal precioso, é uma étima forma
de reduzir os niveis de estresse de 1 uma rotina cada vez mais exigente e é capaz de melhorar a
autoestima e os niveis de felicidade de quem 1 se exercita.

Uma pesquisa feita pela Universidade de Penn State, nos Estados Unidos, comprovou que a
pratica de atividades fisicas pode 1 influenciar positivamente no grau de satisfacdo de uma
pessoa em relacdo a propria vida.

Ou seja, esta cada vez mais claro 1 que uma pessoa que pratica esportes tem mais chances de
ser feliz do que uma que opta por nao praticar.

Quer 1 entender um pouco mais sobre a importancia de se praticar esportes, quais 0s principais
beneficios, riscos e como escolher uma 1 modalidade? Ent&o confira.

A importancia da pratica de esportes

Praticar esportes é uma atividade fundamental em qualquer fase da vida.
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N&o importa se 1 o individuo esta no jardim de infancia, se esta estudando para o vestibular, se
esta trabalhando para cuidar da familia 1 ou se esta comec¢ando a curtir a aposentadoria.

Os esportes séo essenciais para todos que buscam bem-estar e um estilo de 1 vida saudavel.
Entenda alguns dos beneficios da pratica de esportes ao longo da vida de acordo com o
desenvolvimento do corpo 1 e o caminhar da rotina.

Na infancia

Esportes sdo elementos fundamentais no desenvolvimento corporal e mental.

Que época melhor para comecar a pratica-los 1 do que na infancia, quando o corpo da crianga
esta no auge das transformacgdes?

InUmeros esportes podem ser praticados sem restricdo 1 de idade.

Futebol, natacdo e artes marciais séo apenas alguns exemplos de atividades muito comuns para
se fazer no comeco da 1 vida.

Esportes integram corpo e mente e, por isso, auxiliam no desenvolvimento neuromotor,
fortalecem musculos e melhoram a capacidade de respiracdo 1 das criangas.

Incentivar a préatica de esportes desde cedo € a chave para evitar o sedentarismo, um problema
gue vem afetando 1 pessoas desde cedo.

Quanto antes a crianga se envolver em atividades fisicas, menores sdo as chances de ela
desenvolver alguns problemas 1 na fase adulta e na velhice.

Além do caréter fisico, esportes sédo pec¢as fundamentais na construgdo da personalidade dos
pequenos.

As lutas, 1 por exemplo, ensinam disciplina, foco e respeito desde a infancia.

Além disso, elas oferecem motivacao — porque exigem tempo e dedicacdo 1 para conseguir
evoluir dentro da pratica -, diminuem a agressividade dos pequenos e ensinam a lidar com erros e
falhas 1 desde cedo, mostrando que sempre € possivel melhorar.

Na adolescéncia

A adolescéncia é uma fase da vida muito complicada para varios jovens.

Isso 1 porque € uma época em que 0 corpo comecga a passar por transformacdes visiveis e,
muitas vezes, incOmodas.

Desde mudancgas corporais 1 até variacfes de humor, caracteristicas dessa fase, o0 adolescente
precisa aprender a lidar consigo mesmo.

Pensando nisso, a pratica de esportes 1 é essencial para tornar esse momento da vida mais
agradavel e, principalmente, saudavel.

As atividades fisicas sao responsaveis por liberar no 1 corpo hormdnios de prazer como a
endorfina, o que pode ajudar bastante com as variagcdes de humor e sensacoes intensas 1
sentidas na adolescéncia; e pode, inclusive, melhorar o rendimento escolar no que diz respeito a
concentracdo e reducdo da ansiedade 1 e nivel de estresse.

Nessa fase, como o metabolismo do corpo tende a trabalhar mais rapido, emagrecer é bem mais
facil 1 do que na fase adulta.

Isso significa que os resultados séo vistos bem mais rapidos, o que melhora a autoestima do 1
adolescente e previne a obesidade desde cedo.

Na fase adulta

Com uma rotina cada vez mais corrida e exigente, € muito facil 1 acreditar que a prética de
esportes é algo que pode ser descartado ou deixado de lado apenas para momentos em 1 que o
trabalho ndo ocupa tanto tempo.

Entretanto, na fase adulta, os esportes surgem como uma solucao para diversos problemas,
desde 1 o estresse causado pelo dia a dia atarefado até a falta de motivagéo diaria e a saude
prejudicada pelo sedentarismo.

Praticar 1 esportes com regularidade garante um corpo mais saudavel e jovem por mais tempo;
oferece a chance de deixar de lado 1 os problemas do trabalho ou de casa e dedicar um tempo
unicamente a vocé; é uma chance de conhecer pessoas 1 novas, com gostos em comum; reduz
0s niveis de ansiedade; e melhora a qualidade de vida.

Na velhice

A terceira idade demanda 1 alguns cuidados que podem passar despercebidos ao longo da vida.



Como o corpo ja estd mais cansado e desgastado, € preciso 1 ter atencao redobrada, e é ai que
entra a pratica de esportes como aliada.

Praticar esportes é uma maneira de manter 1 a saude, fortalecer masculos do corpo inteiro e
promover a flexibilidade.

Isso tudo é importantissimo para deixar o corpo mais resistente 1 a lesées que podem ocorrer
facilmente nessa fase e afastar doencgas que afetam a parte fisica do corpo, como osteoporose, 1
pressao alta, obesidade e até mesmo gripes comuns.

Além disso, a pratica de esportes na velhice € uma maneira de agitar 1 a rotina, muitas vezes
mondtona, e um incentivo a socializacao.

Ou seja, além do carater fisico, praticar esportes nessa idade auxilia 1 na saude mental e
emocional.

Entenda os principais beneficios

Esportes sdo atividades que buscam integrar o corpo e a mente, e sdo 1 ferramentas preciosas
para quem busca bem-estar e mais qualidade de vida.

Como sédo inumeros os beneficios da pratica, confira o que 1 os esportes podem fazer por vocé
em trés niveis.

Fisicos

De acordo com o Ministério da Saude, 57,4 milhdes de brasileiros tém 1 pelo menos uma doencga
cronica, e esse numero representa cerca de 40% da populagéo brasileira.

A pratica de esportes entra como 1 uma importante aliada na prevencao dessas doencas, que
atingem uma parcela preocupante da populagao.

Pessoas que convivem com a diabetes, por 1 exemplo, podem até diminuir o uso de insulina e
melhorar a taxa de glicemia no sangue por meio de atividades 1 fisicas.

Doengas cardiacas também podem regredir de forma significativa.

Isso porque, durante a pratica de esportes, 0s vasos sanguineos dilatam, o que 1 melhora a
oxigenagao do corpo e, consequentemente, tem efeito positivo na redugao da pressao.

Além disso, praticar esportes é uma maneira 1 de perder peso de forma saudavel e combater a
obesidade, doenca que ja afeta 48,5% da populacéo brasileira.

O esforgo fisico 1 faz o corpo trabalhar com mais intensidade para queimar calorias e gorduras,
gue fornecem energia para a pratica.

Os esportes também 1 ajudam a aumentar a flexibilidade, que esté diretamente relacionada a
amplitude de movimentos e ao fortalecimento de musculos e articulacdes.

Dessa 1 forma é possivel evitar lesbes causadas por uma musculatura mole e despreparada.
Mentais

A pratica de esportes é uma terapia muito aconselhada 1 tanto para pessoas com doencgas
neuroldgicas quanto para agueles que tém como objetivo manter a mente sa, tendo ou ndo 1
predisposicao para doencgas que afetam a mente.

Praticar atividades fisicas, principalmente esportes, é importante para melhorar a circulagao do
sangue, inclusive 1 no cérebro, o que previne o surgimento de varias doencas degenerativas.
A depresséao, por exemplo, ao contrario do que muitos pensam, 1 € uma doenca que exige
atencao e cuidado.

Um possivel tratamento para esse mal € a pratica de esportes, que pode 1 ajudar a diminuir 0s
sintomas.

Além disso, praticar esportes aumenta a producao de algumas substancias responsaveis pela
protecdo das células do 1 cérebro, o que faz com que a vida dessas células seja prolongada e,
consequentemente, previne o surgimento de doengas degenerativas 1 como Parkinson e
Alzheimer.

Emocionais

Como ja foi mencionado acima, a pratica de atividades fisicas é responsavel por liberar no corpo
os 1 hormonios do prazer, entre eles a endorfina.

Essa substancia, quando presente no corpo, é capaz de reduzir os niveis de estresse 1 e
aumentar a sensacao de bem-estar.

Dessa forma, o cansaco do dia a dia passa a diminuir gradativamente.



Esportes também sdo muito 1 Uteis para dar um propdsito ao cotidiano das pessoas.

Muitos oferecem a oportunidade de seguir uma carreira esportiva ou, até mesmo, 1 servem como
incentivo para sair de casa e se movimentar.

Além disso, o esporte é uma ferramenta valiosa de socializagéo.

Um estudo 1 feito pela Universidade de Harvard, em Boston (EUA), mostrou que as pessoas que
criam lagos pessoais ao longo da vida 1 vivem melhor do que aquelas que n&o socializam tanto.
E uma das formas de conhecer outras pessoas € na pratica de 1 esportes.

Muitos deles séo voltados para o trabalho em equipe e a convivéncia com o coletivo.

Em uma partida de vélei, por 1 exemplo, é preciso que todos joguem juntos e em harmonia.

Em um jogo de futebol, é importante que todos os atletas 1 tenham espirito de equipe.

Até mesmo durante alguma luta, em que o individuo é o préprio time, é necessario ter respeito 1
com o oponente.

A autoestima também é afetada positivamente com a pratica de esportes.

Ao observar uma evolucédo constante dentro da modalidade 1 escolhida e o fato de se tornar
melhor em algo que agrade, faz com que a pessoa se veja com 1 mais otimismo e positividade.
Resumindo, a prética de esportes é uma aliada contra problemas que envolvem a saude fisica do
corpo 1 como um todo, ajuda a prevenir doengas degenerativas que afetam a sanidade mental e
ainda é responsavel por proporcionar o 1 contato com pessoas que tém a busca pelo bem-estar
como algo em comum.

Riscos: eles sempre vao existir

A prética de esportes 1 promove todos os beneficios que citamos acima e € um dos jeitos mais
saudaveis e divertidos de melhorar a qualidade 1 de vida e ajudar o praticante a se tornar uma
pessoa cada vez mais em forma e feliz.

Entretanto, como toda 1 atividade que envolve o trabalho com o corpo, é extremamente
importante tomar cuidado ao praticar esportes porque, sem o devido 1 acompanhamento, podem
causar lesdes nos musculos e dores pela execucéo errada de algum movimento.

Uma pesquisa divulgada pelo Ministério do Esporte, 1 em 2015, mostrou que 90% dos brasileiros
pratica alguma atividade fisica sem o0 acompanhamento de um profissional capacitado para isso.
Esse 1 é um dado alarmante, porque potencializa 0s riscos de a pessoa se machucar durante o
exercicio.

A maioria dos riscos relacionados 1 a pratica esportiva tem a ver com 0 excesso € a falta de
cuidado.

Quando se esta cansado, por exemplo, e 1 ainda assim se pratica com intensidade algum
esporte, a chance de ter uma lesdo € maior.

Outro fator comum que esta 1 relacionado aos riscos nos esportes € a falta de aptidao fisica.
Devido & empolgacéo inicial, muitas pessoas querem realizar movimentos complexos 1 dentro de
cada modalidade e, as vezes, ainda ndo tém o preparo suficiente para isso.

A negligéncia em ndo fazer alongamentos 1 antes de cada pratica esportiva também ocasiona
lesdes e ferimentos.

Independe do esporte: seja um jogo de ténis, seja uma luta 1 de artes marciais, é preciso se
alongar e preparar o corpo para o esforco que sera exigido.

Além disso, os equipamentos 1 necessarios para a pratica de alguns esportes também nao
devem ser esquecidos, pois eles existem por uma razdo: segurancga!

Riscos sempre 1 vao existir, faz parte das incertezas da vida.

Mas, com um pouco de atencao, € possivel minimiza-los.

Quer saber como? Leia as 1 dicas abaixo.

Conheca os limites do corpo

Por mais que seja extremamente agradavel praticar esportes — e isso pode até virar um 1 vicio
positivo -, é preciso tomar cuidado com o over training, ou seja, o treinamento acima das
capacidades normais do 1 corpo.

E preciso atentar para os limites do corpo e entender que é preciso tempo e paciéncia para
alcancar os objetivos 1 em qualquer segmento da vida.

Um praticante de Kung Fu, por exemplo, precisa treinar com regularidade para manter seu nivel e



1 para evoluir constantemente, mas também deve tomar cuidado para ndo exagerar.

Caso contrario, ele pode se machucar, o que, além de 1 prejudicar seu rendimento, pode afasta-
lo ainda mais das metas que ele estabeleceu para si mesmo.

Conte com a ajuda de um 1 profissional

Mesmo em um esporte que se pode praticar sozinho, como o ciclismo, € essencial que exista
uma pessoa acompanhando o 1 desempenho do individuo.

Uma pessoa de fora pode apontar falhas mais facilmente, mostrar pequenos erros de execugao
gue podem acabar comprometendo 1 toda a pratica e dar dicas que podem ajudar o atleta a
evoluir gradativamente e de forma mais natural.

Além disso, 1 um profissional pode indicar uma dieta mais saudavel, que pode aprimorar a pratica
de esportes e fazer com que a 1 alimentagdo também seja um fator positivo na betesporte regras
evolugéo.

Escolhendo um esporte

Escolher qual esporte praticar é algo extremamente subjetivo e que 1 varia de acordo com 0s
objetivos que cada um almeja, com essa pratica, € com 0s gostos pessoais.

Existem opc¢des de 1 modalidades que agradam desde uma pessoa mais extrovertida e agitada
até aquela mais contida e timida.

Tanto para quem busca emagrecer 1 e ficar em forma quanto para quem so6 busca uma atividade
para sair da rotina, existem varias op¢oes.

Para escolher um 1 esporte é preciso levar em conta alguns fatores, como 0s que passamos a
listar abaixo.

Tempo disponivel

Alguns esportes exigem mais tempo 1 de execuc¢do do que outros.

Para quem tem uma rotina mais corrida, o ideal é escolher alguma modalidade que tenha
flexibilidade 1 de horario e que nao exija outra rotina para ser praticada.

A corrida de rua, por exemplo, € um esporte que 1 pode ser feito de acordo com a disponibilidade
de cada um.

Seja antes do trabalho, seja antes de voltar para casa, 1 é facil encontrar um tempo para correr.
Se o dia estiver mais tranquilo, vale a pena correr por mais tempo, caso 1 contrario, € possivel
dedicar um tempo menor sem abrir méo da atividade.

Condic¢des financeiras

Infelizmente varios esportes exigem muito dinheiro, tanto para 1 pagar pelas aulas ou pelo
espaco reservado para a pratica quanto para a compra de materiais necessarios para a
execucgao.

O 1 ideal é escolher um esporte que esteja de acordo com as suas necessidades e também com
as suas condicdes financeiras.

Caso 1 vocé esteja disposto a gastar um pouco mais, existe uma infinidade de op¢des que vao
desde hipismo até polo aquéatico 1 e vélei.

Caso contrério, ndo ter muito dinheiro para investir ndo significa que ndo existem alternativas.
Algumas empresas oferecem treinamento a distancia 1 para que vocé possa aprender mais a
respeito da atividade fisica que lhe interessa, mas sem gastar muito.

Condicionamento fisico

O condicionamento 1 fisico € um fator que precisa ser levado em consideracdo na hora de
escolher qual modalidade esportiva praticar, mas isso 1 também nao significa que vocé precise
excluir opgoes.

Se vocé ainda ndo tem muita pratica, comece com esportes que ndo exijam 1 tanto do corpo em
um primeiro momento e va se desafiando a partir dai.

A natacdo, por exemplo, ndo é um 1 esporte facil, mas nessa modalidade vocé pode comecar
devagar e evoluir aos poucos.

E, como os exercicios sao feitos na agua, 1 vocé nao corre tanto risco de lesionar suas
articulacgoes.

Caso vocé ja tenha o habito de se exercitar e quer se 1 aventurar em esportes desafiadores, que
tal optar pela escalada? Nesse esporte é possivel fortalecer os masculos, melhorar betesporte



regras capacidade de 1 resisténcia e ainda sentir os prazeres da adrenalina.

Nesse tdpico, vale relembrar o que foi dito a respeito de conhecer os 1 limites de cada um.
Saiba ouvir 0 seu corpo e escolha uma modalidade que lhe ofere¢a beneficios, mas que também
nao 1 exija tanto a ponto de se tornar uma atividade desagradavel.

Gosto pessoal

Esse é o fator mais importante na hora de escolher 1 qual esporte praticar.

Isso porque, para manter uma rotina ativa e continuar usufruindo dos beneficios da prética de
esportes, é preciso 1 gostar daquilo que se esta fazendo.

Caso contrério, a atividade fisica se torna uma obrigagéo.

Vocé é uma pessoa mais introvertida e 1 prefere praticar esportes individuais? Uma arte marcial
Como 0 jiu-jitsu pode ser uma 6tima alternativa.

Além de trabalhar o equilibrio entre 1 corpo e mente, é uma excelente atividade para aprender a
lidar consigo mesmo e com o outro.

Caso vocé seja alguém 1 que busca o contato, participar de uma equipe de handebol pode ser
uma boa saida, ja que é preciso trabalhar 1 em equipe e conviver com a diversidade de cada
jogador.

Objetivos e metas

Antes de escolher qual modalidade esportiva vocé ira praticar, 1 pense no que vocé esta
buscando com essa atividade.

Qual crescimento vocé espera atingir com ela? Fisico? Mental? Emocional?

Seu objetivo € 1 emagrecer? O boxe é uma luta incrivel para quem quer queimar calorias e
manter a boa forma.

Além de ser também 1 uma étima maneira de reduzir o estresse e sair da rotina, € uma pratica
gue gasta mil calorias por hora!

Caso 1 o seu desejo seja trabalhar o corpo e a mente, que tal escolher o Kung Fu? Essa luta tem
como 1 objetivo trabalhar mais a inteligéncia do que o corpo, mas ainda assim € uma atividade
gue oferece todos os beneficios 1 fisicos da préatica de esportes.

O que nao falta séo opc¢des para se exercitar de maneira saudavel e divertida.

Escolher uma modalidade 1 esportiva que agrade é o primeiro passo para melhorar betesporte
regras qualidade de vida e se tornar uma pessoa melhor e 1 mais disciplinada.

Entendeu por que praticar de esportes é tao benéfico e importante para o desenvolvimento
pessoal? Além de atuar no 1 seu corpo no sentido de fortalecer os musculos, combater doengas
cardiovasculares e melhorar seu condicionamento fisico, o esporte é um 1 aliado importante para
tornar betesporte regras vida mais saudavel e interessante.

Ao realizar a pratica de esportes com regularidade, € possivel prevenir 1 e combater doencas
como depressao e ansiedade, encontrar um refligio para o estresse do dia a dia e se tornar 1 um
individuo mais equilibrado e feliz.

Com certeza os reflexos dessa escolha seréo vistos tanto na betesporte regras vida profissional
guanto nas 1 suas relacdes pessoais.

Gostou do post? Entdo compartilhe nas redes sociais e mostre para seus contatos que vocé se
interessa pela 1 préatica de esportes e em ter uma vida mais saudavel!
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featured a number of technological gimmicks in an effort to increase viewer interest and
excitement. Commentating duties were shared by rotating hosts including Barry Tompkins, Jon
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A musica alcancgou popularidade nacional apos estrear na posi¢do 66 nas paradas. (Durante o
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posicao no Billboard de niumero 18.
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Um pastor que os Estados Unidos dizem ter sido detido injustamente betesporte regras uma
prisdo chinesa por quase duas décadas foi libertado, segundo o Departamento do Estado norte-
americano (Departamento), encerrando um caso no qual a administracéo Biden disse ser
prioridade nos esforcos para estabilizar as relacbes com Pequim.

David Lin, 68 anos de idade foi preso na China betesporte regras 2006, depois que ajudou a
construir um prédio da igreja ndo aprovado. Mais tarde ele recebeu uma sentenca perpétua por
fraude contratual - acusacéo negada pelo advogado do presidente chinés

Lin foi um dos trés americanos considerados pelo Departamento de Estado americano como
tendo sido injustamente detidos na China. Os empresarios Kai Li e Mark Swidan ainda estéo
presos atras das grades, por espionagem ou acusacdes relacionadas a drogas respectivamente
"NOs damos as boas-vindas a libertacdo de David Lin na prisdo, Republica Popular China", disse
um porta voz do Departamento dos Estados Unidos betesporte regras comunicado.

"Ele voltou para os Estados Unidos e agora pode ver betesporte regras familia pela primeira vez



betesporte regras quase 20 anos", acrescentou o comunicado.

Nos ultimos anos, a administracédo Biden intensificou os esfor¢os diplométicos para garantir o
lancamento dos trés homens.

Autoridades americanas, incluindo o secretario de Estado Antony Blinken e conselheiro da
Seguranca Nacional Jake Sullivan tém repetidamente levantado a questdo durante suas visitas a
China.

O presidente Joe Biden também abordou o problema com Xi Jinping, lider chinés quando se
encontraram pessoalmente betesporte regras San Francisco e falaram por telefone no inicio
deste ano.

Lin visitou a China com frequéncia na década de 1990 e comegou o Evangelho la betesporte
regras 1999, segundo uma organizacgao cristda sem fins lucrativos, baseada nos EUA.

Ele foi detido betesporte regras 2006 por ajudar uma "igreja doméstica" subterranea a construir
um local para adoragao e impedidos, segundo o ChinaAid.

Lin considerou seu encarceramento como uma oportunidade para compartilhar betesporte regras
fé com outros prisioneiros, estabelecendo um grupo de oragéo.

Na China, muitos cristdos costumavam adorar betesporte regras igrejas domésticas ou reuniées
informais independentes de Igrejas aprovadas pelo Estado. Mas o governo chinés reprimiu
duramente 0os movimentos nas ultimas décadas a medida que a lideranca do Partido Comunista
aperta seu controle sobre religido especialmente sob Xi Jinping

Em 2009, Lin foi preso por fraude contratual, um crime frequentemente usado contra lideres de
igrejas domesticas que arrecadam fundos para apoiar seu trabalho. De acordo com a Fundacéao
Dui Hua uma organizagédo baseada betesporte regras S&o Francisco e defensora dos direitos
humanos na China

Enquanto estava na prisdo, Lin recebeu varias reducfes de sentencas e foi programado para ser
libertado betesporte regras 2029.

A libertacdo de Lin foi bem recebida por alguns politicos norte-americanos, que também pediram
a liberacéo dos outros americanos detidos no exterior.

"Estou extremamente feliz por ouvir que David Lin foi libertado”, disse o deputado Michael
McCaul betesporte regras um comunicado nas redes sociais. “No entanto, Kai Li e Texan Mark
Swidan ainda permanecem prisioneiros do PCC --e devem ser liberados agora.”
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