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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 regulamento rotina.

A pratica do esporte far4d bem tanto para o seu corpo quanto para a betesporte regulamento
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 depressao, por exemplo.

Acredite, o esporte vem para somar na betesporte regulamento 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 regulamento rotina, ajudando a
fortalecer betesporte regulamento salde e melhorar betesporte regulamento 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 for¢ca 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 é um dos esportes mais simples de praticar, pois ndo exige nenhuma habilidade e
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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
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 memarias;
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 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 musculacdo ajuda a reduzir a quantidade de gordura no corpo, pois, com a pratica desse
esporte, o0 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 o seu corpo ativo, a betesporte regulamento mente afasta agueles 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 betesporte regulamento 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 betesporte regulamento vida pessoal quanto
na profissional.

Quando isso acontece, vocé sente muito mais determinacdo e confianca 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 betesporte regulamento 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 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 cardioldgica, assim como aumentar a frequéncia e intensidade
aos poucos.

Ou seja, nao 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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O Departamento de Justica abriu uma investigacao criminal sobre como as autoridades
antidoping e oficiais do esporte permitiram que nadadores chineses da elite, com testes positivos
para evitar a punicdo por causa das substancias proibidas — incluindo trés medalhas - nas
tltimas Olimpiadas.

A decisdo de avancar com uma investigacao criminal € um draméatico aumento dos Estados
Unidos contra as autoridades antidoping chinesas, mundiais e o0 movimento olimpico. Ele lancara
a sombra da criminalidade nos Jogos Olimpicos que estdo programados para comecar ainda
este més betesporte regulamento Paris .

Onze dos nadadores que testaram positivo - e nunca foram suspensos por doping- sdo
novamente membros da equipe olimpica chinesa. Varios deles estéo favoritos para ganhar
medalhas de novo!

A divulgacéo sobre a investigacdo vem um pouco mais de dois meses depois que o New York
Times revelou, betesporte regulamento uma entrevista ao The News Telegraph Agéncia Mundial
Antidoping e autoridades anti-Dopagem chinesas se recusaram disciplinar 23 nadadores chineses
da elite chinesa com resultados positivos para drogas proibidas no inicio do ano 2024. As
decisfes ndo suspender os atletas nem manter segredo nos testes abriram caminho aos
Nadares competirem ou ganhar medalhas nas Olimpiadas na capital japonesa Toquio

O Times informou que o FBI havia aprendido no ano passado sobre os testes positivos e a
deciséo de limpar atletas do crime, além disso investigadores federais haviam tomado medidas
nas ultimas semanas para saber mais acerca da ocorréncia. Mas nao ficou claro se uma
investigacdo criminal completa tinha comecado na questéo

No més passado, quando o diretor executivo do 6rgao internacional de natacdo World Aquatics
estava nos Estados Unidos para os testes olimpicos dos EUA betesporte regulamento
Indianapolis. Investigadores federais se aproximaram dele e discutir como eram tratados esses
exames positivos segundo duas pessoas informada sobre a questdo que nao foram identificadas
enquanto discutia uma investigacdo continua:

N&o esta claro o que disse Brent Nowicki, diretor executivo do corpo de natacdo. Sr Nowicki
mudou-se para seu posto betesporte regulamento junho 2024 poucos dias antes das autoridades
chinesas informarem a Agéncia Mundial Antidoping e World Aquatics (AQMA) da decisdo néo
tratar os testes positivos como violagdes antidospagem

Como parte de suas relagdes com os investigadores, Nowicki recebeu uma intimac¢ao do grande
jari.

"A World Aguatics pode confirmar que seu diretor executivo, Brent Nowicki foi intimado pelo
governo dos Estados Unidos a testemunhar", disse o presidente. Ele esta trabalhando para
agendar uma reunido com um grande juri."

N&o esta claro o quéo util Mr. Nowicki sera para os investigadores: ele se juntou ao corpo



governante da natacdo meses apos a realizacdo dos testes positivos, e depois que as chinesas
forneceram a Wada um dossié explicando como ou por qué ela veio limpar seus atletas .

A Associated Press informou pela primeira vez a declaracado da World Aquatics na quinta-feira.
Outras evidéncias surgiram de que funcionarios da Agéncia Mundial Antidoping, conhecida como
WADA (World World anti-Dopagem Agency), estéo cientes das acdes betesporte regulamento
curso contra a lei dirigidas pelas autoridades americanas. No final do més passado Wada
cancelou uma reunido estava programado para ter nos Estados Unidos no fim deste ano com
outras autoridade e oficiais esportivos contrario ao uso dos produtos quimicos eletrénicos

Em um telefonema para anunciar o cancelamento da reunido, uma autoridade do WADA disse
gue entre as razdes pelas quais estava sendo cancelada foi porque os lideres ndo queriam viajar
aos Estados Unidos por causa de betesporte regulamento investigacao federal betesporte
regulamento andamento sobre a aplicacéo das leis federais. De acordo com Travis Tygart chefe
dos EUA Agéncia Antidoping Sr Tigard --que tem sido seu critico mais franco na organizagéo
—nao era chamado mas sim seus deputados e ele dizia: "Eu sou".

A investigacado federal esta sendo conduzida, betesporte regulamento parte pelas autoridades de
Boston segundo duas pessoas informadas sobre 0 assunto. As Autoridades entrevistaram pelo
menos 2 testemunhas e disseram que as mesmas foram feitas por um grupo formado pela
policia local para investigar a situacdo do caso no estado norte-americano da Florida (EUA).

A escalada no caso representa talvez a investigacao mais significativa sobre um crime de doping
desde que os Estados Unidos aprovaram legislagédo conhecida como Lei Rodchenkov betesporte
regulamento 2024, criminalizando o uso da droga nos eventos esportivos internacionais ao nivel
elite onde querque ocorram. Esta seria, provavelmente primeira vez nas ultimas décadas as
autoridades dos EUA se concentrariam num organismo esportivo internacional sob este ato e
foram criticadas pela nova lei ja proposta para todos aqueles paises por terem feito concessodes a
WADA'

No centro da questao no caso de natagdo esta o fato que a Agéncia Mundial Antidoping
concordou com as alegagdes chinesas, segundo 0s quais testes positivos para substancias
proibidas - um medicamento prescrito contra coragcédo — foram resultado do "evento contaminacao
betesporte regulamento massa". Mas alguns outros especialistas e autoridades anti-Dopagem
acharam altamente duvidosa essa alegacéo.

Em resposta, o Congresso betesporte regulamento maio pediu ao FBI para abrir uma
investigacdo e os comités do congresso comegaram suas proprias investigagcdes incluindo a
realizacdo de um audiéncia na semana passada onde Michael Phelps (o nadador mais
condecorado da histéria olimpica) testemunhou sobre necessidade.

Os funcionarios antidoping da WADA se esforcaram para proteger a reputacdo de organizacao e
defenderam seu tratamento do caso desde que as noticias dos 23 casos foram divulgadas pela
primeira vez. Eles realizaram inUmeras reuniées com grupos interessados, incluindo centenas De
atletas E Organismo Nacional Anti-Dopagem Esses esfor¢os ndo conseguiram aliviar muitas das
preocupacdes ; A Wada ainda esté publicando qualquer informacao betesporte regulamento
guem confiou fazer betesporte regulamento decisao original (WEB

Um relatério de um promotor independente contratado pela Wada para investigar betesporte
regulamento tomada da deciséo esta definido a ser liberado antes das Olimpiadas. Mesmo que
isso néo seja suficiente conter o conflito, mesmo no inicio dos Jogos betesporte regulamento
meio as preocupacdes sobre independéncia do funcionério suico contratados pelo trabalho
Funcionarios da World Swimming estavam ansiosos para enfatizar que eles foram convidados a
fornecer informagdes como testemunhas e n&o eram ouvidos, pois 0 WADA se recusou.

Los Angeles sediara os proximos Jogos Olimpicos de Verdo depois da Paris, betesporte
regulamento 2028. Salt Lake City recebeu o status preferencial do licitante pelo I0C na licitagao
para a edicao dos jogos invernos deste ano (2034).
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