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Considerada uma das atividades fisicas mais completas que existe, a natacdo é indicada para
todas as pessoas, independente da idade.

Além de excelente exercicio aerdbico, nadar ajuda no fortalecimento cardiorrespiratério, no
condicionamento fisico e na qualidade do sono.

Sem falar, que é uma 6tima atividade para aliviar o estresse, proporcionar mais disposi¢ao para
as tarefas cotidianas, e auxiliar na perda de peso.

Praticante de natagdo desde crianga, Dr.

Bruno Bezerril, médico cientista em imunologia humana da Fiocruz, destaca que a natacao € um
esporte completo e os ganhos sdo iniUmeros, inclusive para a saude mental.

"A pratica regular de atividades fisicas aerdbicas, como a natagdo, libera endorfina, que esta
associada a sensacao de prazer e satisfacdo, melhorando a disposi¢éao e o humor, e servindo
para auxiliar melhoria da saude mental".

Ele costuma nadar de 2 a 3 vezes por semana, e logo pela manha.

"Assim, garanto disposi¢cdo para encarar o dia com melhor humor e energia", destaca o médico.
Dente os beneficios, além do ganho substancial de condicionamento cardiovascular, 0 médico
destaca o ganho de massa muscular.

"Tudo isso com baixo impacto sobre as articulagdes e a coluna vertebral, se executada de
maneira correta”, reforca.

Esporte completo

Especialista em natacdo e atividades aquéticas, a educadora fisica e professora de natacéo Leila
Maria dos Santos reforca que a natacdo € a Unica atividade fisica que utiliza todo o corpo ao
mesmo tempo, por isso € considerado um esporte completo.

"Como a atividade da bastante condicionamento fisico e aumenta a expansao pulmonar, melhora
a condicao cardiorrespiratoria para a pratica do esporte.

E uma ativagdo muscular completa”.

Indicagéo e reabilitagdo

A natacao é super indicada ndo apenas como atividade fisica aerdbica, mas para ajudar quem
esta em reabilitacdo, uma vez que melhora o tdnus muscular.

"Além de exercicios aquaticos serem terapéuticos, a natacdo nao tem impacto, o que facilita
muito o tratamento de reabilitacdo”, orienta a educadora fisica.

Além disso, a natacao é indicada para quem tem:

 Problemas respiratérios (rinite, sinusite, bronquite, asma)
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* Problemas 6sseos (osteoporose e reumatismo)

* Dores articulares e musculares

Quem tem problemas de coluna também deve fazer.

Por néo ter impacto, a natacdo fortalece a regido da coluna, permitindo a préatica de outros
esportes.

"Mas é preciso ter a orientacao correta de um professor especializado”, orienta Leila Maria.
Excelente para as criancas

A professora destaca que a natagdo também contribui de maneira efetiva no desenvolvimento
infantil, uma vez que os primeiros anos de vida sao determinantes para um maior
desenvolvimento cognitivo e de sociabilidade.

"E tudo isso é possivel através dos estimulos dados pela natagdo, com a execuc¢do de
movimentos".

Ela destaca os principais beneficios da natacéo para a crianca:

* Refina a coordenagdo motora, postura, o equilibrio e as varias variantes fisicas

* Ajuda a desenvolver masculos e 0ssos fortes

* Promove flexibilidade e coordenagdo motora

Além disso, a natacdo promove a adaptagdo ao esporte aquatico, permitindo que os pais se
sintam mais seguros ao frequentar ambientes com piscina e praias, mas com cuidado.
"Mesmo a crianga que faz natagdo ndo esté isenta de acidentes em meio aquatico, por isso é
fundamental que sempre tenha a supervisao de um responsavel.

A segurancga sempre vem em primeiro lugar”, orienta a professora.

Importante na terceira idade

A educadora fisica alerta que a natacao € indicada para a terceira idade por uma série de
motivos, mas principalmente porque, nesta fase, surge a sacorpenia, que é a perda de massa
magra por conta do processo de envelhecimento, o que muitas vezes ocasiona a perda de
gualidade de vida.

"Por ser de baixo impacto e relaxante, a natac&o proporciona ao idoso a manutengédo da massa
magra, com baixo risco de lesdes, além de possibilitar maior socializacdo e prevencao de
problemas cardiorrespiratérios, dentre outros beneficios".

Para quem quer comecar

A principal dica da professora é a de sempre procurar um local que seja especifico para o
esporte, com profissionais especializados, que possam atingir o seu objetivo, seja ele para
reabilitacdo, promocado da saude, qualidade de vida ou alto rendimento.

Passar por uma avaliagdo médica também é recomendado para que a pratica da atividade possa
se desenvolver de maneira mais especifica e segura.

De acordo com a professora, o ideal é praticar de 2 a 5 vezes por semana, e também variar a
intensidade dos exercicios.

Leia também:

Os beneficios da hidroginastica

Atividades fisicas liberadas durante a gravidez
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E e,

A ociétia tem regras nao escritas que todos nds esperamos seguir e isso pode ditar algumas das
escolhas mais intimas online casino for real money nossas vidas — desde a estrutura familiar,
decisOes de carreira até as roupas interiorizadas. Esse ultimo parece estar fora do campo
esquerdo mas € verdade Que sociedade diz meninas com todas idades: ASsim cOomo seus seios
comecam se formando usando sutid E uma coisa apropriada para fazer!

Quando eu era pequena, mal podia esperar para comecar a usar um sutia. Para mim foi simbolo
de crescer e me tornar mulher; comecei 0 uso muito antes que fosse "necessario”. Na
adolescéncia achei divertido comprar todas as cores diferentes disponiveis até ter dezenas a
minha escolha Naquela época aceitei os desconfortos da cinta nos meus seios como uma das
muitas consequéncias injustaes do sexo feminino: pensei ndo haver outra alternativa possivel!
Mas online casino for real money 2012, com 30 anos, a cirurgia de ombro rotineira me fez
reconsiderar. Meu médico disse-me para ndo usar sutid enquanto as incisées estavam curando e
isso levou cerca trés semanas - foi uma revelacao! Sentia tdo natural que eu gostava tanto da
sensacao do fato... Eu continuei sem bras quando estava numa funda por mais dois meses;
"justifiqueu” o sentimento ao argumentarem: meu braco cobriam minha frente...

Quando finalmente chegou a hora de o estilingue ir embora, eu brinquei com meu namorado que
teria para comecar usando um sutid novamente. Na verdade ndo achei engracado - estava
temendo isso! Depois quase uma vida inteira do desconforto Eu tinha sido liberado dos cintos
apertado e elastico enrolado online casino for real money torno da minha caixa toracica; as
correiaes ou cavavam nos meus ombros Ou constantemente escorregaram fora E os fios
inferiores me cutucou realmente queria fazer sexo comigo "

"Por que vocé se atreve a usar um, mesmo quando eles séo tdo desconfortaveis?" meu
namorado me perguntou. Eu descartei seu questionamento como ingénuo - é claro ele ndo
saberia sobre as expectativas sociais acumuladas nas mulheres e online casino for real money
NOSS0S COorpos: eu sempre entendi — implicitamente-que meus seios nunca deveriam ser vistos
livremente movendose publicamente por ai; E todas elas sabem disso sem sutid os mamilores
eram mais visiveis! Nunca devem passar pela hossa promisia conectada

Cumprir as normas sociais e culturais era apenas parte da questao. Eu estava preocupado que se
eu ndo usasse sutid meus seios ficariam inchados, desde a infancia ouvi dizerem-me de uma
falta do apoio poderia causar um colapso no tecido mamario; Nao tinha interesse online casino
for real money acelerar os efeitos envelhecimentos sobre 0 meu corpo com gravidade mas
pesquisas rapidas na internet provaram ser mito: outra forma para reforcar relacées das
mulheres através dos fios submersos

A ingenuidade do meu parceiro — ou idealismo - me fez pensar. Por que nos importamos téao
profundamente com as opinides dos outros online casino for real money nossos corpos a custa
de nosso proprio conforto? Ficar sem sutia dificilmente € indecente, tive uma epifania: ndo
precisei ficar incomodado apenas para atender aos padrdes das outras pessoas; seus
julgamentos poderiam ter nenhum poder sobre mim se eu nem ligasse a isso!

Com a minha perspectiva e valores realinhados, os medos dos futuros guinchos de joelho
sufocados eu tomei decisdo para abandonar o sutid pra sempre. Agora mais do que 10 anos
depois ainda estou gostando da liberdade... Eu ndo sou autoconsciente! Ignora qualquer olhares
como se tivesse percebido ser critico — simplesmente ja nem me incomodo com aquilo online
casino for real money relacdo ao meu pensamento ou a escolha das outras pessoas; isso € tao
gratificante quanto tudo isto.”
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