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A saude e a atividade fisica tem uma relacéo inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do...

A saude e 6 a atividade fisica tem uma relagéo inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do esporte na prevencéo de doencgas, 6
qualidade de vida e longevidade, hd quem ainda n&o aposte nessas iniciativas por falta de tempo.
Elas séo relevantes em qualquer 6 idade e, quanto mais cedo fizer parte do nosso cotidiano,
maiores sdo os ganhos.

Porém, sabemos que inserir uma pratica esportiva 6 na rotina nem sempre é tao facil.

Por esse motivo, neste conteido vamos apresentar todas as vantagens, além de dar dicas 6 de
como encontrar a melhor modalidade para vocé.

Principais beneficios do esporte para a aposta pix 1 real saude

Afinal, qual é a importancia do 6 esporte na saude? De acordo com a Organiza¢do Mundial da
Saude (OMS), ele faz bem ao coracao, ao corpo e 6 a mente.

Além disso, também pode:

reduzir o estresse; aumentar a autoconfianga; melhorar a concentracéo e as fungdes cognitivas;
auxiliar na manutencao 6 do peso; aumentar o condicionamento fisico e a resisténcia; prevenir
sindromes metabdlicas como obesidade, hipertenséo e diabetes.

No geral, € interessante 6 manter o corpo ativo sempre, uma vez que o sedentarismo aumenta o
risco de doencas cardiacas e diabetes tipo 2.

Caminhar, 6 correr, patinar ou pedalar sdo consideradas boas opg¢des e, em relacdo ao tempo
recomendado, a OMS indica que:

Para os adultos: 6 150 a 300 minutos por semana de exercicio aerdbico de moderada intensidade
ou, pelo menos, de 75 a 150 minutos 6 por semana quando mais vigorosa.

150 a 300 minutos por semana de exercicio aerébico de moderada intensidade ou, pelo menos,
de 6 75 a 150 minutos por semana quando mais vigorosa.

Para criancas e adolescentes: em média 60 minutos diarios de exercicio aerébico 6 moderado.
Ajuda no aspecto fisico e mental

Alguns estudos ja relacionam o esporte e a reducdo da mortalidade por doencas cardiacas.

Os exercicios 6 fortalecem o musculo do coragdo, reduzem a presséo arterial, aumentam 0s
niveis de colesterol bom (HDL) e diminuem o ruim 6 (LDL).

Como consequéncia, toda a circulagdo sanguinea é otimizada.

Além disso, também auxiliam na reduc¢éo dos sintomas de depresséo e ansiedade, ja 6 que
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provocam a liberacdo de neurotransmissores (dopamina e a serotonina) que provocam a
sensacao de felicidade.

Mais socializacao e bem-estar

Programas esportivos 6 sao pertinentes também na socializacdo a medida que promovem a
interagdo entre os individuos, ajudando a criar vinculos afetivos e 6 aumentando o sentimento de
pertencimento.

Essa é uma vantagem muito poderosa na qualidade de vida do ser humano, principalmente no
caso 6 de recreagcdes em equipe.

Atividade fisica em diferentes fases da vida

O Ministério da Saude, por meio do guia de atividade fisica 6 para a populacédo brasileira, traz
véarias recomendacdes e informacdes sobre o tema.

Nesse material sdo considerados todos os ciclos da vida 6 de um individuo.

Infancia

Vocé sabia que estar em movimento € interessante mesmo nas primeiras fases da infancia?
Principalmente quando se fala 6 do crescimento e desenvolvimento saudaveis.

Engana-se quem pensa que ele s6 impacta as habilidades motoras.

A progressao intelectual também é muito favorecida 6 pelo desempenho esportivo.

Entre os principais pontos positivos estao:

controle do peso adequado, diminuindo o risco de obesidade infantil;

auxilio na qualidade do 6 sono;

funcdes cognitivas e a prontidao para o aprendizado;

desenvolvimento e integracéo de habilidades psicolédgicas e sociais;

crescimento saudavel de musculos e 0ssos.

Adolescéncia

Nesse 6 periodo importantissimo do desenvolvimento, além dos beneficios j& citados para a
infancia, o esporte colabora com a:socializacao;

saude cardiaca e condicéo 6 fisica;

habilidade de correr, saltar e arremessar;

melhora o humor, o estresse e sintomas de depresséao e ansiedade;

ajuda no desempenho escolar;

colabora para 6 as boas escolhas alimentares.

Vida adulta

Ja um adulto que se movimenta regularmente é recompensado com:

aumento da qualidade de vida;

prevencao e diminui¢cdo 6 da mortalidade por diversas doencgas crbnicas, como a hipertenséo,
diabete e doencas do coracao;

manutencao do peso ideal, promovendo saude e 6 uma melhor relacdo com seu corpo;
diminuicdo do uso de medicamentos em geral;

melhora em quadros de estresse, ansiedade e depressao;

fortalecimento dos 6 lagos sociais.

Terceira idade

Os idosos com mais de 65 anos devem fazer atividades fisicas para equilibrio, coordenacéo,
fortalecimento muscular e 6sseo, 6 lubrificagdo das articulagdes e estimulo da cognicdo, aspectos
gue sao significativos para a saude nessa fase.

Além disso, também podem ser 6 favorecidos com:

promocédo de bem-estar e uma vida plena com melhor qualidade;

melhora da socializacao;

aumento da energia, disposi¢cédo, autonomia e independéncia;

reducdo do 6 cansaco durante o dia;

progresso na capacidade de locomocao e fortalecimento dos musculos e 0Ssos;

reducédo das dores nas articulagcdes e nas 6 costas;

melhora na postura e no equilibrio;

maior qualidade do sono;



reducdo dos sintomas de ansiedade e depresséao;

controle do peso e da presséo 6 arterial,

manutencdo da memoria, atengdo, concentracao, raciocinio e foco;

reducao do risco de Alzheimer e deméncia.

O acompanhamento médico é fundamental, principalmente de 6 geriatras, para 0 monitoramento
do impacto do exercicio em diagndsticos associados a essa faixa etaria.

Imagem ilustrativa (Gett Images)

E como aderir 6 a uma rotina esportiva?

Uma boa dica é inserir o novo esporte como um meio de descontracdo e como um aliado 6 para
desligar-se dos problemas e exigéncias do dia a dia.

Primeiro, claro, consulte um profissional da saude

Antes de iniciar qualquer mudancga, 6 € necessario consultar um profissional de saide para uma
avaliagéo.

Esse primeiro passo dara insumos, tanto aos professores e educadores fisicos 6 quanto aos
médicos, para orientar sobre a carga de esforco, frequéncia semanal de treinamento e quais 0s
cuidados para evitar 6 lesoes.

As principais especialidades voltadas a essa avaliagdo sao a Cardiologia e a Clinica Geral,
principalmente se a pessoa apresentar quadros 6 de doencas cardiovasculares.

Em caso de lesdes, os profissionais da Ortopedia também precisam ser consultados.

Um jeito simples de manter esse acompanhamento 6 médico periddico para essas e demais
especialidades médicas é com a assinatura do Cartao dr.consulta.

Ele possibilita 0 acesso a atendimentos 6 e exames de forma simples e descomplicada.

N&o esqueca de comecgar aos poucos

Quem vai iniciar uma modalidade precisa comecar lentamente.

Respeite os 6 limites do seu corpo, suas capacidades e restricoes.

O organismo precisa de tempo para se acostumar com as mudancgas.

S6 depois deve-se 6 aumentar gradualmente o tempo diario da pratica esportiva, conforme a
orientacao profissional.

E lembre-se da mensagem da OMS: "Qualquer quantidade de 6 atividade fisica € melhor do que
nenhuma".Siga esse plano!

No inicio, prefira constancia ao invés da intensidade

E preferivel exercitar-se mais vezes 6 e manter uma carga mais leve de esforgo do que cansar-se
demais, acabar perdendo o ritmo e, eventualmente, a motivacao.

Dessa 6 forma, o processo torna-se prazeroso e menos cansativo, estimulando a criagéo desse
novo habito.

Sem falar das lesbes que vocé pode 6 evitar pelo esforco indevido ou repetitivo e ndo condizente
com seu perfil.

Cuidado com a hidratacdo enquanto estiver se exercitando

A hidratacéo 6 corporal € indispensavel no desempenho esportivo, sobretudo para aqueles
esportes realizados ao ar livre e em temperaturas mais altas.

Por isso, 6 agua sempre!

Como encontrar a melhor opgéo?

Vamos agora refletir a respeito das atividades fisicas que podem ser mais prazerosas e eficientes
6 para cada um e, assim, entender como escolher uma categoria para experimentar.

Foque, primeiramente, nos objetivos que vocé almeja.

Considere o nivel 6 atual de sedentarismo e 0 seu tempo para treinar.

Lembre-se de escolher uma categoria que seja facil e estimulante.

Modalidades individuais ao 6 ar livre
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Séo realizadas por pessoas que competem individualmente contra um adversario, mas nao sao,
necessariamente, esportes em 6 que se treina sozinho.

Confira uma lista com sugestdes:

atletismo; corrida; capoeira; ciclismo; natagao; ténis de mesa; judo.



Esportes coletivos para socializar e 6 manter a motivagcéao

Esses tipos beneficiam a socializagéo e ajudam a manter a motivagéo para a continuidade do
habito.

Sé&o bons exemplos 6 para quem quer comecar:

futebol; basquete; futsal; volei; handebol.

Nesses casos, 0 que nao faltam s&o pessoas organizadas, seja por meio de 6 redes sociais,
aplicativos de mensagens, grupos do condominio ou associa¢des de bairro.

Por isso, fique de olho nas iniciativas mais proximas 6 de vocé.

Como vocé pode perceber, a atividade esportiva € de vital importancia para a manutencao da
vida.

Os ganhos sdo inumeros, 6 especialmente, na prevencao e controle de enfermidades crénicas.
Entdo, ndo espere mais.No site do dr.

consulta vocé encontra clinicos gerais e cardiologistas 6 que vao te ajudar a comecar a praticar
esportes de forma muito mais segura!Fontes:
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Rebelos do M23, apoiados pelo Ruanda, tomam importante
cidade na Republica Democratica do Congo

Os rebeldes do M23, apoiados pelo Ruanda, tomaram a cidade estratégica de Kanyabayonga, no
leste da Republica Democréatica do Congo, afirmou um oficial administrativo local.

"Kanyabayonga esta nas méaos do M23 desde a noite de sexta-feira", disse o oficial
administrativo, sob condi¢cdo de anonimato.

Kanyabayonga situa-se na frente norte do conflito na provincia de Nord-Kivu, que é abalada pela
violéncia desde 2024, quando o M23 (Movimento de 23 de Margo) retomou a aposta pix 1 real
campanha armada na regiao.

A cidade é considerada um caminho para os importantes centros comerciais de Butembo e Beni
no norte.

Localizacdo  Significado

Kanyabayonga Cidade estratégica tomada pelo M23

Nord-Kivu Provincia na RDC abalada pela violéncia

Butembo e Beni Centros comerciais importantes no norte

Kanyabayonga abriga mais de 60.000 pessoas, além de dezenas de milhares de pessoas que
fugiram para |4 nos ultimos meses, devido a ofensiva dos rebeldes.

A cidade estéa no territério de Lubero, a quarta regido na provincia de Nord-Kivu que o grupo
entrou, depois de Rutshuru, Nyiragongo e Masisi.



"A populacgéo esté l& [em Kanyabayonga], especialmente aqueles que se mudaram da regido de
Rutshuru para Lubero”, disse o oficial administrativo.

"Eles ndo tém mais onde ir, é total desola¢éo, a populacao esta cansada."

Um residente disse a agéncia de noticias France-Presse que os rebeldes disseram aos
residentes que ficassem aposta pix 1 real Kanyabayonga durante uma reunido no centro da
cidade realizada por Willy Ngoma, porta-voz do M23, no sabado.

"Eles vao chegar a Quinxassa, até onde continuaremos a fugir?" disse o residente, adicionando
gue os rebeldes estdo "prometendo-nos paz".

"Estamos vendo um influxo de pessoas deslocadas de Miriki, Kirumba e Luofu aposta pix 1 real
direcéo ao norte", disse o administrador militar da regido de Lubero, Coronel Alain Kiwewa.

"E uma situacdo que nos preocupa”, adicionou.

Fontes locais disseram na sexta-feira que os combates entre as for¢cas congolesas e os rebeldes
estavam se intensificando aposta pix 1 real torno da cidade.

Aqueles aposta pix 1 real cidades fora de Kanyabayonga também testemunharam os combates.

"Toda a noite ouviu-se tiros", disse um lider juvenil aposta pix 1 real Kayna, que fica a 17 km (10
milhas) ao norte de Kanyabayonga.

O lider juvenil, que ndo quis dar o seu nome, disse que aqueles que vieram da area de
Kanyabayonga "passaram a noite ao ar livre" e estavam assustados.

"Ja ndo sabemos para quem nos virar", disse.

Em Kirumba, a cerca de 25km (15 milhas) de Kanyabayonga, a populacéo esta aposta pix 1 real
"estado de panico", disse um lider da sociedade civil, sob condicdo de anonimato.

"N&o podemos mais nos mover, para onde
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