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Vocé saberia dizer qual a importancia do esporte para a saude? Ndo ha como negar o quando 0s
exercicios fisicos sao importantes, mas vocé saberia dizer exatamente por qué?

E muito comum que, desde sempre, escutamos as pessoas falarem o quio benéfico é manter
uma rotina de praticas esportivas.

No entanto, para que as pessoas possam se sentir motivadas a realizar tais atividades, é de
fundamental importancia saber a razéo disso acontecer.

Entéo, diante desse assunto, saber qual a importancia do esporte para a saude acaba sendo
uma forma de incentivar com que as pessoas busquem seguir um estilo de vida mais saudavel.
Afinal, quando se sabe quais resultados essas acdes irdo trazer para a vida ou mesmo ao dia a
dia, acaba sendo mais incentivador.

Fato é que o mundo moderno, bem como uma rotina mais conturbada e cheia, acaba néo
deixando espaco para esse tipo de autocuidado.

Diante disso, saber qual a importancia do esporte para a satde acaba sendo um fator um tanto
banalizado.

O grande problema € que as consequéncias podem se tornar extremamente preocupantes, dando
enormes custos para a saude publica ou mesmo trazendo disturbios fisicos, psicoldgicos e
emocionais.

E, como uma tentativa de tentar resgatar esses habitos saudaveis, acaba sendo importante
relembrar sobre qual a importancia do esporte para a saude.

Entéo, se vocé quer entender melhor a respeito desse assunto, € s6 continuar neste artigo que
iremos falar sobre os principais detalhes.

Sem mais delongas, vamos ao que importa.

Por que o esporte é importante para a saude em geral?

Falando de forma geral, o esporte é excelente porque ele proporciona longevidade e qualidade de
vida, bem como demais beneficios em areas sociais, emocionais e fisicas.

E através do esporte que se torna possivel evitar uma série de patologias ou até mesmo
amenizar alguns sintomas, comodor no quadril, fadiga e coisas do género.

E verdade que, no esporte, existe algum risco de lesdo, motivo pelo qual algumas pessoas
podem ter um certo receio.

Entretanto, quanto a esse respeito, devemos mencionar que o esporte costuma trazer mais
beneficios do que maleficios.

Além do mais, se vocé realizar as atividades sempre com auxilio de um profissional, as chances
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de sofrer qualquer tipo de lesdo é bem menor.

Fora isso, também devemos destacar que praticar exercicios fisicos € vital para se manter
saudavel e mais disposto.

O grande segredo disso tudo é encontrar uma atividade que lhe seja prazerosa e pratica-la com
frequéncia.

Entender melhor também sobre qual a importancia do esporte para a saude também é capaz de
nos deixar mais motivado também.

Os esportes também ajudam na saude mental?

Sim, ao falarmos sobre qual a importancia do esporte para a saude, devemos citar também os
beneficios a nossa mente.

E isso acontece porque a atividade fisica € fundamental para manter uma boa funcéo nervosa,
algo que é capaz de prevenir transtornos e doencas mentais.

Sendo assim, pessoas que sdo mais ativas tém muito menos chances de desenvolver depresséo
e demais disturbios.

Algo que vocé deve entender sobre esse assunto é que, assim como o sedentarismo é
prejudicial para o nosso corpo, tende a ser ainda mais prejudicial a saude mental.

Além disso, a pratica de esportes ajuda na circulacdo do sangue, modifica a atividade
neurotransmissora e aumenta as fontes de energia no corpo, como 0 oxigénio.

A autoestima, a cognicao e a funcao social também sdo afetadas de forma positiva apenas por
incorporar exercicios fisicos a betesporte link rotina.

Como o esporte pode melhorar nossa qualidade de vida?

Como vocé ja pode notar até aqui, ha varias vertentes para responder sobre qual a importancia
do esporte para a saude.

No geral, os exercicios fisicos costumam oferecer diversos beneficios para a nossa saude, sendo
capaz de diminuirdor na coluna e sintomas semelhantes como um todo.

Afinal de contas, a pratica esportiva costuma fortalecer as nossas articulagcdes, prevenindo contra
uma série de problemas.

O esporte € uma das principais formas de melhorar a qualidade de vida, além de ter aspectos
culturais e comportamentais.

Ele € tdo importante para a saude fisica quanto para a saude mental e tem um custo muito
menor se formos comparar com outros tratamentos, como 0s medicamentos.

Além disso, devemos mencionar que o esporte contribui ndo s para a saude e bem-estar
individual, mas também para a saude social.

Inclusive, o esporte também ajuda as pessoas a se afastarem de problemas como criminalidade e
inseri-las em uma comunidade.

Isso pode fazer uma grande diferenca na vida de uma pessoa.

Qual a importancia do esporte para a saude?

Como ja mencionado, a pratica esportiva faz bem tanto para a nossa mente quanto para o corpo.
Entéo, é impossivel ndo notar diferencas positivas ao iniciar esse habito saudavel.

Além do mais, a ciéncia continua provando, todos 0s anos, o0 quanto praticar esporte € um
grande remédio contra diversos problemas de saude.

Mas, para que vocé possa entender ainda melhor sobre qual a importancia do esporte para a
saude, abaixo iremos falar com mais detalhes sobre isso.1.

Reduz o estresse e melhora a qualidade do sono

Uma das principais vantagens do esporte com certeza € o fato de diminuir a carga de estresse
gue costumamos sentir durante o dia.

Afinal de contas, quando se é fisicamente ativo, a nossa mente acaba afastando os pensamentos
negativos.

A melhoria da qualidade do sono também esta relacionada com a reducédo do estresse, pois
guem dorme bem tem menos tendéncia a se estressar.

A liberacdo de endorfinas, substancias produzidas pelo cérebro que tem relagdo com o
relaxamento e ao bom humor, apds os exercicios, tornam o dia mais agradavel e o sono mais
tranquilo.



Além disso, a pratica de esportes pode ajudar a prevenir e tratar problemas psicolégicos como
ansiedade e depresséo.2.

Aumenta a autoconfianca

A pratica esportiva também costuma contribuir para aumento da autoestima, também.

E isso acontece por uma série de situagdes.

Entdo, ao falarmos sobre qual a importancia do esporte para a saude, nao ha como deixar de
ficar sem mencionar esse tépico.

O aumento da autoconfianga costuma acontecer porque a pessoa tende a ter uma auto imagem
distinta do que havia concretizado.

Além do mais, quando a gente se sente bem conosco mesmo, tornamo-nos mais confiantes e
decididos em relacdo as coisas.3.

Melhora a concentracéo

Um dos beneficios do esporte para a saude mental, mas que as pessoas ndo costumam
mencionar, € 0 aumento da nossa concentracao.

A medida que o nosso corpo envelhece, os exercicios fisicos acabam ajudando a manter a
mente mais bem organizada, além de aperfeicoar habilidades mentais, tais como a concentragédo
e criatividade.

Além do mais, devemos citar o fato de que a pratica esportiva incentiva a busca por melhoria
constante, algo que requer um alto nivel de concentragéo.

Por fim, a pratica esportiva tende a estimular a capacidade cognitiva, haja vista que, ao exercitar
0s musculos, também se trabalha as fungdes mentais como:Raciocinio
rapido;Percepcao;Pensamento I6gico;Reflexos;Coordenacdo motora.4.

Ajuda a manter o peso ideal

N&o ha como negar que um dos principais problemas dos brasileiros hoje em dia é o sobrepeso,
0 qual é capaz de trazer uma série de consequéncias.

Se vocé tem umcisto sinovial no pé, por exemplo, e sofre com o sobrepeso, é bem provavel que
0s sintomas se agravem ainda mais.

Nesse sentido, um dos beneficios mais desejados do esporte € o fato de ser possivel alcancar o
peso ideal para o seu corpo de acordo com o seu indice de Massa Corporal (IMC).

Isso acontece porque a pratica de esporte ajuda a fortalecer a musculatura e queimar calorias.
Porém, € importante lembrar que a alimentagdo também € essencial para alcancar o peso ideal.
Por isso, a nossa dica € que vocé procure obter a orientagdo de um nutricionista, para que ele
possa l|he ajudar a chegar nesse resultado mais facilmente.

A alimentacdo saudéavel e balanceada, combinada com exercicios fisicos, ajuda a manter o peso
ideal e a prevenir doengas como hipertenséo, diabetes e colesterol alto.

Além disso, é comprovado que a pratica de esportes intensos com frequéncia é capaz de
aumentar os niveis de HDL, colesterol "bom", e diminuir os niveis de LDL, o colesterol "ruim".5.
Aumenta o condicionamento fisico e a resisténcia

Finalmente, a pratica de esportes ajuda a melhorar o condicionamento fisico e a resisténcia,
incluindo a imunidade.

Com musculos fortes, é possivel se mover melhor e sentir menos cansago e mais disposto a
realizar as suas atividades do dia a dia.

Além disso, aumenta o félego e o coragdo consegue bombear mais sangue, o que pode prevenir
doencas cardiacas.

Quais sédo as atividades mais indicadas para a saude?

Agora que sabe qual a importancia do esporte para a saude, € interessante saber quais sdo 0s
mais indicados.

Dentre todos, podemos citar os seguintes:1.Natac&o

Os beneficios da natagédo sdo para todas as idades, haja vista que, como ndo tem nenhum
"impacto"”, acaba que ele ndo afeta a musculatura e articulagdes, mas bem pelo contrario.

Na verdade, ajuda a fortalecer, além de oferecer os seguintes
beneficios:Equilibrio;Flexibilidade;Melhora a postura ;Coordenagdo motora;Aerdbica.

Além disso, a natacao proporciona equilibrio, melhora a postura, flexibilidade, aerdébica,



coordenacao motora e € um 6timo tratamento para doencas respiratorias.

2.Artes marciais

Judo, Jiu-Jitsu ou Karaté costumam ajudar e muito na defesa pessoal, haja vista que trabalham a
mente e o0 corpo.

Inclusive, praticar essas artes marciais oferece uma série de beneficios, tais como:Flexibilidade;
Fortalecimento dos musculos;

Ajudar no emagrecimento;

Contribui para a coordenacé&o motora;

Melhora na qualidade de sono;

Ajuda na disciplina e autocontrole.

3.Alongamentos

Os alongamentos costumam fazer parte dopré-treino, mas algumas pessoas ndo entendem
profundamente o quéo importante eles séao.

Eles s&o importantes porque acabam deixando bracos, pernas, bracos e o corpo como um todo
mais flexivel.
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Seria 6timo voltar com essas informacdes.

Wilsinho1914 (discussao) 01h22min de 18 de fevereiro de 2021 (UTC)

Discordo em face da argumentacédo do WikiFer e do Conde Edmond Dantes na proposta de
remocao.

N&o vejo custo-beneficio em manter um campo sujeito a estar desatualizado constantemente e
gue, como ocorria no passado, era alterado sem nenhum acompanhamento de fontes na grande
maioria das vezes.

Nada de "6timo" nisso.--HVL disc.
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A retirada do Afeganistdo matou 13 militares dos EUA e 170 afegaos, além de ferir mais. Isso
desencadeou um debate generalizado no Congresso americano que provocou criticas
alimentadas pelo testemunho emocional da Marinha ferida na exploséo --que disse a atiradores
acreditarem ter visto o possivel bombardeiro mas ndo conseguiram obter aprovacao para tiralo
daqui!

Tyler Vargas-Andrews disse a Comissao de Relacdes Exteriores da Camara betesporte link
marco passado que os fuzileiros navais e outros auxiliando na evacuacéo receberam descri¢coes
dos homens acreditado para ser conspirar um ataque.Vargusto, ferido no blast mas nao
entrevistado durante a investigacao inicial do caso (que foi o primeiro homem), afirmou ter visto
uma pessoa correspondente com essa descricdo podendo parar seu atentado; porém pedidos
foram negadoes ao grupo por agao judicial

Em um briefing detalhado a uma pequena quantidade de repérteres, membros da equipe que fez
o comentario divulgaram {img}s do careca identificado por atiradores militares como ameaca
potencial e compararem com as {img}grafias dos al-Logari. Os integrantes das equipes falaram
aos jornalistas sob condi¢éo para fornecer detalhes ainda ndo tornados publicos descrevendo
reconhecimento facial entre outras analises usadas dizendo confirmar se elas eram iguais ao
homem betesporte link questao

"Nos ultimos dois anos, alguns militares afirmaram que tinham o bombardeiro betesporte link



mira e poderiam ter evitado a agressado. Agora sabemos disso ndo esta correto”, disse um
membro da equipe .

Os familiares dos mortos na exploséo receberam briefings semelhantes nos ultimos dois fins de
semana e alguns ainda néo estdo convencidos.

"Para mim, pessoalmente ainda ndo estamos claros. Acredito que Tyler viu o qué ele vé e sabe
do mesmo jeito como foi visto por Tyler", disse Jim McCollum a Associated Press betesporte link
entrevista ao jornal The New York Times WEB

Ele disse que a equipe entrou betesporte link "muito bons detalhes, ndo tentando desacreditar
Tyler mas dizendo efetivamente estar errado. No entanto isso acabou sendo t&o claro quanto
lama para nés."

E Mark Schmitz, pai do Cpl. Jared Schwamtz da Marine Lance questionou a {img} betesporte link
si mesmo

"Eles continuaram dizendo que era para isso quem Tyler Vargas-Andrews estava olhando e
estdvamos pensando: 'bem, é interessante. Por qué essa {img} de uma camera Canon?", disse
ele."Para mim parecia como se estivessem tentando encontrar 0 cara nessas cameras com
aparéncia parecida a alguém do interesse betesporte link poder tentar nos vender™.

As familias, no entanto também disseram que ficaram aliviadas betesporte link obter mais
detalhes sobre a morte de seus entes queridos.

Schmitz disse que o general do Exército Eric Kurilla, chefe da Central de Comando dos EUA e
membro das ultimas instru¢des foi se desculpar pela forma como as familias foram tratadas
durante a investigacgao inicial. Desta vez os oficiais puderam compartilhar com ele exatamente
onde seu filho estava quando uma bomba explodiu na casa dele quase imediatamente sem
perceber qual era betesporte link influéncia no estilhaco esquerdo atingindo um tronco primario
betesporte link torno dessa artéria priméria

"Para mim, isso foi antes de tudo a melhor noticia que eu poderia ter recebido”, disse Schmitz.
“Isso me deu um pouco do fechamento betesporte link relagcdo ao qual meu filho ndo sofreu e o
fez sentir-se muito bem”.

Os membros da equipe disseram que também estao planejando falar com as tropas entrevistadas
desta vez, para compartilhar os resultados do relatério.

Eles disseram que a revisdo também ndo poderia descartar completamente as alegacdes de
militantes terem feito um teste do bombardeio varios dias antes. Mas depois da analise das
{img}s e outras informacgdes, o time concluiu ser improvavel trés homens vistos carregando uma
grande bolsa --que tropas consideraram suspeita — estavam fazendo testes com eles betesporte
link andamento mas os pesquisadores concluiram ainda assim:

O ataque nao foi evitavel no nivel tatico sem degradar a missdo de maximizar o numero dos
evacuados. "

Os criticos criticaram a administracdo Biden pela evacuacao catastrofica, e reclamaram que
ninguém foi responsabilizado por isso. E enquanto os EUA conseguiram tirar mais de 130 mil
civis do pais durante o panico depois dos talibds assumirem controle sobre as autoridades
afegaos desesperadores se agarrar aos avides militares quando eles foram embora
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