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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 cnpj betesporte rotina.

A pratica do esporte fard bem tanto para o seu corpo quanto para a cnpj betesporte 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 cnpj betesporte 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 cnpj betesporte rotina, ajudando a fortalecer
cnpj betesporte saude e melhorar cnpj betesporte 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.
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Como a agua € mais densa que o ar, a forca realizada € maior que ao ar livre.

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

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

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

Caminhada e corrida

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 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 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 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
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 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 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 presséo 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 musculacdo 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 néo 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 o0 seu corpo ativo, a cnpj betesporte 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 cnpj betesporte resisténcia e forga aumentam, vocé passa a se sentir muito
melhor, principalmente ao se olhar no espelho.

Com isso, vem a autoconfianca, que reflete tanto na cnpj betesporte vida pessoal quanto na
profissional.

Quando isso acontece, vocé sente muito mais determinacdo e confianga nas suas tomadas de
decisfes.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 concentracao
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 cnpj betesporte performance, o crossfit, a
musculacao, pilates e natacdo 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 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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Principe Guilherme esta considerando permitir turbinas
edlicas cnpj betesporte suas terras

O pai do principe Guilherme, Carlos, € conhecido por cnpj betesporte oposi¢cao 4 aos parques
eollicos cnpj betesporte terra, uma vez dizendo que temia que a Gra-Bretanha acabasse "de
joelhos" neles. No entanto, agora 4 o principe Guilherme esta considerando revogar a proibicédo
efetiva de turbinas edlicas cnpj betesporte suas terras.

O principe de Gales ordenou uma 4 revisao completa da energia renovavel cnpj betesporte seu
patriménio de 130.000 acres no Ducado de Cornualha, 0 que € esperado que 4 altere a paisagem
de seu império hereditario que se estende por 20 condados na Inglaterra.

Guilherme, de 42 anos, esta examinando 4 a introducéo de grandes fazendas de painéis solares,
energia geotérmica extraida do interior da superficie da Terra e biomassa de 4 matéria organica

cnpj betesporte decomposicao, além de turbinas edlicas terrestres para aumentar a producéo de
energia renovavel e ajudar o ducado 4 a atingir emissdes liquidas de carbono zero até 2032.

O conselho da propriedade, o conselho do principe, que é presidido por 4 Guilherme, deve
considerar um estudo — descrito como um grande trabalho — sobre energia renovavel cnpj
betesporte larga escala mais tarde 4 este ano e fontes tornaram claro que colocar turbinas eélicas
cnpj betesporte terras do ducado esta sob consideracéao.

Alastair Martin, secretario e 4 guardido de registros do ducado, explicou que é necessario agir
apos ver os efeitos do cambio climatico cnpj betesporte todo o 4 estado. "Nossos agricultores
viram um aumento marcado cnpj betesporte extremos climaticos. Nossa propriedade marinha viu
um aumento na temperatura do mar. 4 E o impacto da seca prolongada na colheita é uma
questao real", disse, expressando preocupacao com as limitacdes dos suprimentos 4 de agua
para os agricultores. "Isso € uma grande preocupacdo, 0 que € por que investimos para apoiar
nossos locatarios 4 a reduzirem as emissoes e definimos nossa meta de carbono zero para o final
de 2032."

Os planos de Guilherme prometem 4 harmonizar-se com os esforcos do governo para expandir a



energia edlica onshore e offshore. Eles foram fortalecidos na uUltima semana 4 por uma parceria
entre a Coroa, nominalmente pertencente ao rei, e a nova empresa publica britAnica Great British
Energy.

Acéo Objetivo

Introducdo de 4 painéis solares cnpj betesporte larga escala Aumentar a producdo de energia renovave
Energia geotérmica extraida do interior da superficie da Terra Aumentar a produgéo 4 de energia renova
Biomassa de matéria organica cnpj betesporte decomposi¢cdo Aumentar a producéo de energia renovave
Turbinas edlicas terrestres Aumentar a producao de energia renovave

Apesar 4 de cnpj betesporte oposicéo as turbinas edlicas cnpj betesporte terra, o rei também
apoia as turbinas no mar e vera seus rendimentos 4 oficiais aumentarem cnpj betesporte 53%
para £132m cnpj betesporte 2025-26, porque a subvencao soberana é baseada nos lucros anuais
de £1,1bn da 4 Coroa, que possui o leito do mar até 12 milhas nauticas da costa principal.

Guilherme, o 25° Duque de Cornualha, compartilha 4 a paixao de seu pai pela energia renovavel,
mas também pela preservacéo dos paisagens mais belas do ducado, o que 4 significa que o rei,
guando era Principe de Gales, bloqueou qualquer tentativa de construir turbinas edlicas cnpj
betesporte suas terras. Um 4 projeto nas llhas Scilly foi recebido com pouco entusiasmo por
Carlos ha uma década, por exemplo, e a maior holding 4 de terras do ducado esta no Parque
Nacional de Dartmoor cnpj betesporte Devon, onde haveria forte oposicéo. "A questdo com a 4
propriedade do Ducado de Cornualha é que ela esta cnpj betesporte algumas das partes mais
bonitas do sudoeste da Inglaterra, especialmente, 4 e hd sempre consideracdes estéticas”, disse
Martin. "E eu acho que essas nao vao embora porque temos um novo duque.”

Mesmo 4 antes do governo levantar a proibicao *de facto* dos novos parques edlicos cnpj
betesporte terra e anunciar planos para duplicar a 4 capacidade do Reino Unido até 2030, os
funcionarios do ducado haviam reavaliado cnpj betesporte abordagem apds a ascenséao de
Guilherme ao 4 trono cnpj betesporte setembro de 2024 e cnpj betesporte posse. Eles sao
entendidos para terem prometido que se puderem apoiar as turbinas, 4 o farao.

No relatorio anual, publicado na semana passada, o ducado, que foi criado cnpj betesporte 1337
para fornecer uma renda ao 4 herdeiro do trono e pagou a Guilherme £23,6m no ano passado,
disse: "Existe grande potencial tedrico para a geracao e 4 armazenamento de energia renovavel
cnpj betesporte nossa propriedade, especialmente cnpj betesporte nossos sitios de
desenvolvimento e edificios retidos."
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