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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 betesporte baixar aplicativo rotina.

A pratica do esporte far4d bem tanto para o seu corpo quanto para a betesporte baixar aplicativo
mente, por isso, € 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 depresséao, por exemplo.

Acredite, 0 esporte vem para somar na betesporte baixar aplicativo 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 confira!

Encontre um esporte para chamar de seu

Existem muitos esportes que podem fazer parte da betesporte baixar aplicativo rotina, ajudando
a fortalecer betesporte baixar aplicativo salide e melhorar betesporte baixar aplicativo 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 forca 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

A caminhada € um dos esportes mais simples de praticar, pois ndo exige nenhuma habilidade e
pode ser praticado em qualquer lugar.
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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 betesporte baixar aplicativo 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 betesporte baixar aplicativo 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 betesporte baixar aplicativo vida pessoal
guanto 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 betesporte baixar aplicativo 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, ndo 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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Pela segunda vez na histéria do torneio, a Copa América sera disputada fora da America Latina.
Como fez betesporte baixar aplicativo 2024 para 3 o centenario especial, os Estados Unidos
sediardo a edicao expandida deste ano que contara com 16 equipes ao invés dos 3 12 habituais e
sera uma espécie de ensaio geral da Copa do Mundo 2026.

Participardo as 10 nacdes da CONMEBOL, como 3 de costume; além dos EUA e México que se
classificaram para a Liga das Nacdes.

Além disso, Costa Rica e Canada 3 também se qualificaram através dos playoffs disputado entre
os perdedores da Liga das Nacdes.

O torneio deste ano vai de 20 3 junho a 14 julho.

Sem surpresa, a Argentina de Lionel Messi € o favorito para levantar um troféu pela 16a vez.

Héa 3 trés anos, Messi ajudou a

Albicelestea

para gloria na Copa América 2024, com atraso de Covid betesporte baixar aplicativo 2024,
batendo o Brasil anfitrido 3 da final e seu primeiro grande troféu junto a selecao nacional.

Essa vitdria tirou 0 peso da expectativa de seus ombros 3 e, mais do que provavelmente agiu
como um catalisador para a Argentina na Copa no Qatar 18 meses depois.

Anteriormente atormentado 3 por seus fracassos com a Argentina, mesmo se retirando
temporariamente do futebol internacional apds uma segunda derrota consecutiva da Copa 3
Ameérica ao Chile betesporte baixar aplicativo 2024, Messi disse recentemente a agéncia de
noticias argentina Infobae que agora ele "alcancou tudo”.

Héa a 3 possibilidade real de que o0 2024 Copa América sera um dos ultimos grandes torneios
internacionais jogados por Messi. Depois da 3 afirmacao prévia do Mundial 2024, ele disse ao
Star+ betesporte baixar aplicativo dezembro: "O tempo dird".

"Enquanto eu sentir que estou bem e 3 puder ajudar, farei isso", disse Messi aos 37 anos durante
a Copa América. “Hoje tudo o mais betesporte baixar aplicativo quem penso 3 € ir a Tacamérica
para jogar novamente; como sempre fazemos tente ser campedo de novo”.

"Se nos sairmos bem na Copa 3 América e eu continuar jogando, talvez isso aconteca."

Mas o treinador argentino Lionel Scaloni, que supervisionou apenas quatro derrotas nos ultimos 3
50 jogos da equipe de futebol americano do México e Argentina teve uma mensagem para os fas:
“Nao se preocupe 3 com futuro.

"Nos argentinos somos muito melancélico e ja estamos pensando no dia betesporte baixar
aplicativo que ele se foi enquanto ainda esta 3 jogando", disse Scaloni na semana passada.
“Entdo vamos aproveitar o momento dele para vermos como serd amanha, acho importante pra 3
todo mundo — ndo s6 a Argentina - porque Leo joga por todos os jogadores de futebol”.

Um jogador que definitivamente 3 fara betesporte baixar aplicativo Ultima aparicdo no torneio para
a Argentina é Angel Di Maria.

O jogador de 36 anos ja fez 140 3 apari¢cdes para a selecdo nacional e goza do status lendario



betesporte baixar aplicativo casa gragas ao seu vencedor na final da Copa 3 América 2024, além
dos gols marcados pela Final Mundial 2024.

Di Maria também ganhou a Copa do Mundo dos Sub-20 betesporte baixar aplicativo 3 2007 e
uma medalha de ouro olimpica, realizada na cidade chinesa.

Brasil

anteriormente considerado como um dos, se nao

A maior nagdo do 3 futebol na Terra, o Brasil encontra-se atualmente navegando por um periodo
de transicdo complicado.

O pelotédo da Copa América de 2024 3 é betesporte baixar aplicativo grande parte inexperiente,
com 15 jogadores a menos que 10 caps para o seu pais. Apenas um jogador 3 do West Ham
Lucas Paqueta atingiu dez goles no Brasil tornando as falhas dos Casemiro e Richarlison ainda
mais surpreendentes

A

Seleo

O 3 goleador recorde de todos os tempos do Brasil e um jogador com a capacidade para mudar o
Jogo betesporte baixar aplicativo instantes, 3 Neymar vai sentir muita falta por suas contribui¢cdes
no campo mas também betesporte baixar aplicativo lideranga como icone num vestiario
inexperiente.

O Brasil 3 sofreu recentemente uma derrota consecutiva nas eliminatérias da Copa do Mundo
pela primeira vez na historia, antes de perder um 3 terceiro consecutivo. Essa terceira vitoria —
perda por 1-0 para a Argentina no Maracana - também foi histérica e marcou 3 o primeiro golo
gue ja havia perdido betesporte baixar aplicativo casa com as classificacdes das copas mundiais
O treinador interino Fernando Diniz foi 3 demitido betesporte baixar aplicativo janeiro, a menos de
meio-termo do seu contrato com um ano e substituido pelo gerente Dorival Junior.

Mas apesar 3 das recentes lutas da equipe, a pressao e expectativa ainda estarao altas
betesporte baixar aplicativo casa — especialmente com Vinicius Jr. liderando 3 o ataque ".

O atacante do Real Madrid tem desfrutado de uma temporada sensacional para o seu

Los Blancos

, ajudando a equipe 3 para um La Liga e Champions League duplas de fazer-se o favorito ganhar
uma Bola d'Or.

Uruguai

O Uruguai, mais uma vez 3 entra na Copa América entre os favoritos para ganhar o titulo.

A nacao de apenas 3,5 milhées detém o recorde conjunto 3 ao lado da Argentina para a maioria
dos titulos conquistados pela Copa América com 15.

Sob o novo gerente Marcelo Bielsa, 3 que assumiu a lideranca betesporte baixar aplicativo maio
de 2024 um Uruguai jovem e recém-chegado comecgou tremendamente as eliminatérias para
Copa 3 do Mundo vencendo quatro dos seis jogos até agora — incluindo vitorias por 2 x 0 sobre
Brasil ou Argentina 3 -.

Enquanto Bielsa chamou muitos jogadores inexperientes e sem acesso durante seu mandato até
agora para implementar melhor betesporte baixar aplicativo imprensa de 3 alta intensidade, o
icone da selecéo Luis Suarez fez a parte final do elenco que seré apoiado por um talentoso 3
grupo com José Giménez.

Os EUA entram na Copa América por trds de ganhar um terceiro titulo consecutivo da Liga das 3
Nacdes, batendo o rival amargo México 2-0 no final h4 menos do que dois meses.

No entanto, os preparativos para o 3 torneio tiveram um inicio pior com uma martelada de 5-1 nas
maos da Colémbia betesporte baixar aplicativo Washington.

ApOs a derrota, o goleiro 3 Matt Turner disse que 0s times precisavam “recuperar betesporte
baixar aplicativo grande escala”, e um desempenho muito melhorado seguiu-se num empate 1-1
3 contra Brasil.

Apesar de ostentar varios jogadores talentosos, incluindo Tim Weah ; Christian Pulisic e Folarin
Balogun - questdes sérias permanecem 3 sobre se 0 homem americano pode competir
constantemente contra equipes fora da bolha mais fraca do CONCACAF.

Felizmente para os EUA, 3 o sorteio do grupo foi gentil. Primeiro é um lado fraco da Bolivia que



sofreu uma partida abismal na classificagdo 3 de Copas e perdeu cinco dos seis primeiros jogos
antes dum confronto contra Panama adversario familiar CONCACAF ndia

O teste mais 3 severo sera o ultimo contra Uruguai, mas Gregg Berhalter deve ter qualidade
suficiente para pelo menos avancar até os estagios 3 de nocaute. Qualquer coisa a nao ser isso
poderia vir como um desastre enquanto as tentativas da equipe betesporte baixar aplicativo
aumentar 3 apoio por todo pais antes do Mundial doméstico ndia

Chile

Apenas alguns meses atras, vocé provavelmente terd sido duramente pressionado para encontrar
3 um fa chileno otimista o suficiente a prever que os times passariam das fases de grupo.

A falta de qualificacdo para 3 Copas do Mundo betesporte baixar aplicativo 2024 e 2024 tem sido
uma pilula amarga a engolir por todos os envolvidos depois que 3 "Geracdo Dourada" ganhou
sucessivas copas Américas, entre 2024e 2024, chegando a final da Taca das Confederacgdes
2024.

Desde que Juan Antonio 3 Pizzi foi demitido como gerente depois de a equipe perder na Russia
2024, trés treinadores sucessivos ndo conseguiram tirar uma 3 musica da equipa — entédo Ricardo
Gareca era contratado.

Gareca, que levou o Peru para a Copa do Mundo de 2024 3 e final da copa América 2024, teve
um impacto imediato na equipe desde betesporte baixar aplicativo posse betesporte baixar
aplicativo janeiro.

La Roja

A Franca se 3 aproxima de vitérias abrangentes por 3-0 sobre o Paraguai e a Albania, forcando
uma derrota betesporte baixar aplicativo Marselha.

Grandes nomes como Alexis 3 Sanchez e Claudio Bravo permanecem no elenco, mas ndo ha
lugar para Arturo Vidal ou Gary Medel.

Pode ser um pouco 3 demais dizer que as expectativas agora sao altas, mas os fas estao
finalmente entusiasmados betesporte baixar aplicativo assistir a

La Roja

Jogando de novo.

Colémbia

A 3 Coléombia chega aos EUA como a equipe mais in-formada do torneio, se hdo o mundo.

Los Cafeteros

Atualmente, estéo betesporte baixar aplicativo uma corrida 3 invicto de 23 jogos que inclui vitérias
nas Ultimas oito partidas. Com trés ganhos e tres empate até agora na 3 classificacdo da Copa do
Mundo ndia a equipe subiu para o terceiro lugar no ranking por colocar atras dele ndo 3 chegar ao
Qatar 2024!

Luis Diaz, do Liverpool sera o principal homem da Colémbia na Copa América e apoiado por
veteranos 3 bem conhecidos como James Rodriguez.

A principal questédo para a Coldémbia € betesporte baixar aplicativo brutal rota potencial até o final,
durante as 3 quais provavelmente tera que enfrentar Brasil.
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