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Nos últimos anos a Organização Mundial de Saúde (OMS) ressalta cada vez mais os benefícios
do esporte para a saúde  física e também menta.
Segundo a OMS, o padrão para se manter longe do sedentarismo, é praticar betesporte app
download média 150 minutos  semanais de atividades físicas, leve ou moderada betesporte app
download média de 20 minutos por dia ou, pelo menos, 75 minutos semanais  de atividades com
maior intensidade.
Dessa forma, praticar esportes não deve ser restrito para ninguém, inclusive para quem já tem um
 bom condicionamento físico.
Isso é algo que se conquista com o dia a dia de prática.
E esse é apenas um dos  grandes benefícios do esporte betesporte app download nossa vida.
Além disso, muitos problemas como dores no corpo, falta de força para realizar tarefas  cotidianas
e ganho de peso podem ser resolvidos com exercícios físicos.
Pensando nisso, a Formularium separou para você nesse artigo os  principais benefícios do
esporte, além de dicas de atividades físicas que podem ser praticadas.
Boa leitura!
Quais são os benefícios do esporte?
A  prática de esportes e atividades físicas fazem bem para o corpo e para a mente.
E a ciência já e continua  provando, todos os anos, que a prática de atividades físicas é um
grande remédio contra diversos problemas de saúde, que  alguns hábitos trazem, como má
alimentação e o sedentarismo.
Dessa forma, confira abaixo os 5 principais benefícios do esporte betesporte app download nossa
 vida!
1- Reduz o estresse e melhora a qualidade do sono
Um dos maiores benefícios do esporte é a redução do estresse.
Quando  você é uma pessoa fisicamente ativa, betesporte app download mente afasta os
pensamentos negativos.Exercício é vida!
E alinhado a redução do estresse, está  a melhora da qualidade do sono.
Afinal, quem dorme bem não se estressa com facilidade.
A liberação de endorfinas, que são substâncias  que nosso cérebro produz relacionadas ao



relaxamento e bom humor, após os exercícios deixam o seu dia muito mais agradável  e o seu
sono muito mais tranquilo.
Além disso, praticar esportes pode ajudar a combater e evitar problemas psicológicos, como a 
ansiedade e depressão.
2- Aumenta a autoconfiança
Outro benefício do esporte também está relacionado à autoconfiança.
Isso porque na medida betesporte app download que betesporte app download  força e
resistência aumentam, você se sente melhor e mais ativo.
Dessa forma, essa consequência influencia betesporte app download outras áreas da betesporte
app download  vida pessoal ou profissional.
Afinal, quando você se sente bem consigo mesmo, você se sente mais confiante e determinado.
3- Melhora a  concentração
Um dos benefícios do esporte para a saúde é o aumento da concentração.
Por mais que o nosso corpo envelheça com  o passar dos anos, os exercícios físicos ajudam a
manter com organização nossos pensamentos e aperfeiçoar nas habilidades mentais, como  a
concentração e criatividade.
Outro ponto importante é que no esporte a pessoa tende se aperfeiçoar cada vez mais e, por 
isso, ela precisa ter mais foco e concentração para alcançar seus objetivos.
Além disso, a prática esportiva estimula betesporte app download capacidade cognitiva.
Isso  porque ao exercitar seus músculos, você trabalha também com as funções mentais, como o
raciocínio rápido, a percepção, o pensamento  lógico, os reflexos e coordenação motora.
4- Ajuda a manter o peso ideal
Um dos maiores benefícios do esporte, e um dos  mais esperados, é alcançar o peso ideal para
seu corpo, de acordo com seu IMC.
Além de fortalecer a musculatura, também  ajuda a queimar calorias.
Entretanto, é importante entender que a alimentação também é muito importante para conseguir
alcançar o peso que  deseja.
Por isso, sempre tenha o acompanhamento de um nutricionista.
Uma alimentação saudável e balanceada, junto com os exercícios físicos, te ajudará  a manter o
peso ideal e reduzir a probabilidade do surgimento de doenças como hipertensão, diabetes,
colesterol alto, entre outros.
Também  é comprovado que fazer um esporte um pouco mais intenso e com uma certa
frequência aumenta os índices de HDL  (conhecido como "colesterol bom") e diminui o LDL
(conhecido como o "colesterol ruim").
5- Aumenta o condicionamento físico e a resistência
Por  fim, o esporte te ajudará a aumentar seu condicionamento físico e betesporte app download
resistência, incluindo betesporte app download imunidade.
Com músculos fortes, você conseguirá  se movimentar melhor e terá menos cansaço.
Além disso, você terá mais fôlego e seu coração conseguirá bombear mais sangue, o  que pode
evitar o surgimento de doenças cardíacas.
A prática regular de atividades físicas auxilia na construção da massa óssea e  no
fortalecimento/manutenção da mesma.
Os músculos são mobilizados no momento da prática esportiva, sendo um dos principais
responsáveis pela movimentação do  corpo.
Um músculo forte e saudável garante uma melhor movimentação e menos cansaço.
Outro benefício, relacionado ao condicionamento físico, é o aumento  da capacidade
cardiorrespiratória, já que você terá muito mais fôlego, uma capacidade pulmonar maior, além do
seu coração ser capaz  de bombear melhor o sangue.
Benefícios do esporte: 6 atividades mais indicadas para betesporte app download saúde
Para conseguir esses benefícios e melhorar betesporte app download  qualidade de vida é
necessário não fazer corpo mole e iniciar um exercício físico ou esporte que você goste.
A atividade  física pode ser prazerosa, só precisamos ter disciplina e determinação, além de ter
acompanhamento de professores qualificados e estar betesporte app download  dia com os



exames, para ver se não possui nenhuma restrição de saúde.
Pensando nisso, nós da Formularium separamos 6 tipos  de esportes que você pode começar
agora mesmo!1- Natação
Piscina combina com verão, mas academias que possuem aquecimento proporciona essa prática 
o ano inteiro!
Os benefícios da natação podem ser sentidos para qualquer idade, já que por não ter impacto é
um  esporte que não afeta as articulações e musculatura, pelo contrário, ele ajuda a fortalecer.
Além disso, a natação proporciona equilíbrio, melhora  a postura, flexibilidade, aeróbica,
coordenação motora e é um ótimo tratamento para doenças respiratórias.
2- Ciclismo
Pedalar betesporte app download parques arborizados refresca e  traz benefícios bem
importantes para qualquer fase da vida.
Dentre alguns benefícios estão:ajuda a emagrecer;
protege o organismo;reduz o estresse;
fortalece os músculos;
reduz  os riscos de doenças cardíacas betesporte app download 50%;
praticar de 20 a 30 minutos por dia, melhora a qualidade do sono.
3- Artes  marciais
As artes marciais, como Karatê, Judô e Jiu-Jitsu, além de ajudarem na defesa pessoal, trabalham
mente e corpo.
Essas lutas são  responsáveis por inúmeros benefícios, como:
ajuda no emagrecimento;
desenvolve coordenação motora;flexibilidade;
fortalece os músculos;
melhora na qualidade do sono;
ajuda no autocontrole e disciplina.
4- Caminhada
Caminhar  é algo que o ser humano sabe fazer desde pequeno, mas muitas vezes não é pensada
como a prática de  esporte.
Para caminhar com qualidade e trazer os benefícios que comentamos anteriormente, use roupas
leves e tenha um par de tênis  próprio para esse esporte.
E como as caminhadas são feitas ao ar livre, e muitas vezes pela manhã e tarde, proteja-se  do
sol e do frio, principalmente para evitar insolação, queimaduras ou resfriados, e busque locais
planos para evitar lesões.
Caminhar sem  parar por 15 minutos nas primeiras vezes já é o suficiente para que a saúde
ganhe benefícios, como diminuição da  probabilidade de desenvolver doenças cardiorrespiratórias
e a diminuição de LDL, o "colesterol ruim".
5- Alongamentos
Podem até não parecer esportes, mas quando  feitos da forma e no tempo certo, valem tanto
quanto as atividades mais intensas.
Pescoço, braços, pernas e todo o corpo  serão exercitados, para que você fique mais flexível e
não sofra com os efeitos do sedentarismo.
E um ponto importante é  sempre fazer alongamentos antes de exercícios mais pesados ou
caminhadas, para evitar lesões e distensões.
Alguns exercícios funcionais como o agachamento,  a prancha e a flexão de braços podem ser
agregados aos treinos, mas o ideal é estar acompanhamento de profissionais  qualificados para
uma boa orientação.
6- Yoga
A yoga é uma prática de centenas de anos no mundo inteiro e tem grandes  benefícios no esporte
para a saúde, principalmente para quem busca maior resistência física e relaxamento emocional
e mental, além da  diminuição do estresse.
Além disso, a Yoga proporciona maior flexibilidade e equilíbrio físico, já que propões a realização
betesporte app download diversas atividades  que treinam a maior parte do corpo, junto com a



mente e concentração.
Cuidados ao realizar esportes
As grandes equipes fazem adultos  e crianças sonharem e vibrarem.
Os adultos planejam fazer mais atividade física, enquanto as crianças ganham novos ídolos e
sonham betesporte app download  ser como eles.
E o mais importante é que o esporte é essencial para todas as idades e deve ser adequado  à
faixa etária e à capacidade física de cada um.
Entretanto, para praticar esportes, você deve tomar alguns cuidados com o  seu corpo para
garantir que não sofra nenhum tipo de lesão.
Por isso, antes de ver os tipos de esportes que  vai praticar, fique atento nos pontos importantes
abaixo:
Ossos fortes: a partir dos 25-35 anos, a massa óssea começa a ser  reabsorvida pelo organismo.
E quando você faz exercícios, esse processo é mais lento.
Por isso, é importante fazer reposição de cálcio já  a partir dos 30 anos, garantindo uma velhice
mais saudável.
Substâncias repositoras, como a glicosamina e a condroitina também se mostram  muito eficazes
na preservação das cartilagens, mas sempre consulte antes um nutricionista;
a partir dos 25-35 anos, a massa óssea começa  a ser reabsorvida pelo organismo.
E quando você faz exercícios, esse processo é mais lento.
Por isso, é importante fazer reposição de  cálcio já a partir dos 30 anos, garantindo uma velhice
mais saudável.
Substâncias repositoras, como a glicosamina e a condroitina também  se mostram muito eficazes
na preservação das cartilagens, mas sempre consulte antes um nutricionista; Tendões: cuide de
seus tendões e  eles retribuirão com gratidão.
E nas atividades esportivas eles são muito exigidos, já que mantém os seus músculos presos a
seus  ossos.
Dessa forma, as vitaminas mais indicadas para manter os tendões livres de inflamações são as
do complexo B, principalmente B1  e B6.
Outras vitaminas e minerais, também podem ser usadas com eficácia.
Consulte o seu médico e sempre faça alongamentos antes e  depois dos exercícios;
cuide de seus tendões e eles retribuirão com gratidão.
E nas atividades esportivas eles são muito exigidos, já que  mantém os seus músculos presos a
seus ossos.
Dessa forma, as vitaminas mais indicadas para manter os tendões livres de inflamações  são as
do complexo B, principalmente B1 e B6.
Outras vitaminas e minerais, também podem ser usadas com eficácia.
Consulte o seu  médico e sempre faça alongamentos antes e depois dos exercícios; Músculos:
você não precisa ser fisiculturista para reconhecer a importância  dos seus músculos.
Eles obedecem às ordens do seu cérebro sem questionar – e isso pode provocar lesões.
Por isso, comece o  exercício devagar e imagine seu corpo como um carro a álcool no inverno,
sem injeção de gasolina.
Conforme seu corpo for  aquecendo, responderá melhor ao acelerador e você poderá abrir a
janela e deixar o vento bater no rosto.
Outro ponto a  ser levado betesporte app download conta é que o metabolismo das gorduras é
favorecido pela L-carnitina, uma amina essencial ao nosso organismo,  principalmente aos
nossos músculos e também ao nosso coração.
Como a farmácia de manipulação pode ajudar?
A realização de exercícios físicos, práticas  de esportes, alinhada a uma alimentação saudável e
acompanhamento de um nutricionista garante a você saúde física e também mental.
Além  disso, com um acompanhamento regular ao médico você poderá ver se necessita tomar
suplementos ou se possui algum tipo de  restrição quanto a realizar certas atividades.
E por isso, aliada à betesporte app download saúde, a farmácia de manipulação pode ajudar a
entregar  medicamentos de qualidade conforme a prescrição do seu médico.



A Formularium conta com profissionais especializados prontos para oferecer o suporte necessário
 no decorrer de todo tratamento, possuindo fórmulas para hidratação e nutrição das unhas,
suplementação de ômega 3, entre outros.
Os medicamentos  são manipulados com matéria-prima de excelência segundo os requisitos
estabelecidos pela legislação da ANVISA.
Portanto, entre betesporte app download contato com a nossa  equipe por WhatsApp e conte com
a Formularium!
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Nota do Editor:
Uma versão desta história aparece no boletim da betesporte app download , "Enquanto isso", na
revista “Middle East”, um  olhar de três vezes por semana dentro das maiores histórias do país.
Inscreva-se aqui.
A Irlanda se tornou a mais recente nação  do país betesporte app download dizer que intervirá no
caso de genocídio contra Israel na Corte Internacional da Justiça, refletindo o posicionamento 
antigo e solidário com as causas palestinas.
A Irlanda anunciou esta semana que iria apresentar betesporte app download intervenção,
aumentando a crescente pressão  internacional sobre o governo de Benjamin Netanyahu para
reverter seu ataque devastador contra Gaza e acabar com severas restrições à  ajuda alimentar
empurrando os palestinos betesporte app download direção da fome.
Em um discurso na quarta-feira, o ministro das Relações Exteriores irlandês Micheál  Martin disse
que tanto os ataques do Hamas betesporte app download 7 de outubro e a guerra israelense
"representam uma flagrante violação  da lei internacional à escala massiva".
O caso foi levado ao ICJ pela África do Sul e, betesporte app download uma decisão inicial  de
janeiro deste ano perante o tribunal que ordenou a Israel "tomar todas as medidas possíveis" para
evitar atos genocidas  na Faixa.
Segundo relatos, a Irlanda deve incluir na betesporte app download intervenção o argumento de
que Israel poderia ser considerado um ato  genocídio.
A posição da Irlanda sobre o conflito Israel-Hamas tornou a situação um outlier entre os governos
europeus. Zo Lawlor, que  lidera as Campanhas de Solidariedade à Palestina Irlandesa (IPSC),
disse haver "profunda empatia e simpatia na República Tcheca com pessoas  palestina".



Essa solidariedade nasce betesporte app download grande parte de uma experiência
compartilhada da subjugação por um estado ocupante. A nação insular estava  sob o domínio
inglês e depois britânico há mais do que 800 anos, após invasores anglo-normandos
apreenderam enormes extensões das  terras dos irlandeses nativos no século 12 th
"A Irlanda era a colônia mais antiga da Grã-Bretanha", disse Jane Ohlmeyer, professora  de
história do Trinity College Dublin.
"Mas, como a Palestina (Irlanda) teve experiência direta e sustentada do imperialismo", disse ela.
Essa  “experiência colonial compartilhada” entre os irlandeses ou palestinos ” sem dúvida moldou
o modo com que as pessoas da Irlanda  se envolvem betesporte app download conflitos pós-
colonis.”
Enquanto sob o controle britânico, a Irlanda foi frequentemente submetida ao regime violento e
discriminatório de  Londres mais infame com as Grandes Fome da Batata na década 1840s
durante os quais cerca do 1 milhão  pessoas são estimadamente mortas por fome depois que
repetidamente falhou. O fracasso dos britânicos para ajudar adequadamente à população
famintas  forçou um número superior emigrar 1.
Leo Varadkar, que recentemente renunciou ao cargo de primeiro-ministro da Irlanda o qual se 
referiu a isso durante as comemorações do Dia dos Namorados na Casa Branca este mês
quando ele traçou paralelos entre  experiências irlandesa e palestina.
"Os líderes muitas vezes me perguntam por que os irlandeses têm tanta empatia pelo povo
palestino. E  a resposta é simples: vemos nossa história betesporte app download seus olhos",
disse Varadkar, acrescentando?Uma estória de deslocamentos e expropriação; identidade
nacional  questionada ou negando-se o fato da emigração forçada – discriminação - agora com
fome".
Jilan Wahba Abdalmajid, embaixador palestino na Irlanda  diz que o apoio irlandês vem de uma
história compartilhada.
"Este histórico passado que o próprio povo irlandês suportou... eles sabem  exatamente qual é a
importância da ocupação, colonização e opressão", disse ela à betesporte app download . Os
irlandeses “saberam como  os palestinos se sentem quando agora alcançamos esse grau de
fome”.
As ONGs e altos funcionários internacionais de direitos humanos alertaram  que as restrições
israelenses à entrada da ajuda alimentar levarão Gaza a fome. Este mês, o chefe das Nações
Unidas  para os Direitos Humanos (ONU), Volker Turk disse betesporte app download um
comunicado divulgado nesta quarta-feira (4): “A prática pode equivaler  ao uso do inanição como
arma contra guerras”.
Depois de muitas tentativas fracassas para recuperar betesporte app download soberania,
violenta e pacífica a  Irlanda foi dividida pelos britânicos betesporte app download 1921. Parte da
província do Ulster no norte permaneceu como o Reino Unido na  Ilha Irlandesa (Irmã). O
território restante deixou um ano depois que se tornou conhecido por Estado Livre Irisho ou
República  irlandesa mais tarde ndia;
Ohlmeyer afirma que a Irlanda "forneceu o modelo para partição" na Palestina histórica
betesporte app download 1948.
Ambas as partições  foram criadas betesporte app download grande parte ao longo de linhas
religiosas. Ulster foi famosamente referido como um "Estado protestante para o  povo
Protestante" após a betesporte app download criação, no ano 1921 Em 1917 os britânicos
declararam que deveria haver uma casa  nacional do Povo Judeu dentro da Palestina histórica e
apresentaram planos das Nações Unidas 1947 dividirem terras entre árabes ou  judeus - algo
rejeitado pelos palestinos
O primeiro governador britânico de Jerusalém, Ronald Storrs descreveu o plano para uma pátria
judaica  na Palestina como "um pequeno Ulster judeu leal betesporte app download um mar
potencialmente hostil do arabismo".
Décadas depois, foi a ocupação israelense  do restante da Palestina histórica de 1967 betesporte
app download diante que "consolidaram opinião política e popular irlandesa por trás das causas 
palestinas", disse o autor Seán Gannon à betesporte app download .



Durante e após os 30 anos de violência sectária na Irlanda  do Norte, conhecida como as
Dificuldades a luta dos palestinos pela libertação foi vista pelos seus residentes através da 
prisma das suas próprias conflitualidades. Os nacionalista republicanos irlandeses que faziam
campanha para separar-se o Reino Unido simpatizavam geralmente com  palestinianoS; leais
britânicos no norte irlandês tipicamente apoiava Israel
Em 1980, a República da Irlanda tornou-se o primeiro membro europeu que  declarou uma
necessidade de um Estado palestino independente e desde então tem pressionado por solução
para dois Estados. O governo  irlandês descreve paz no Oriente Médio como "prioridade chave
na política externa"e culpa as políticas israelenses pela 'tornar mais difícil  alcançar'".
Palestinos são 'questão doméstica' na Irlanda
A Irlanda criticou consistentemente as políticas israelenses na Cisjordânia e Gaza antes dos
ataques do  Hamas betesporte app download 7 de outubro, mas desde então os políticos
expressaram preocupação com o que tem sido amplamente visto como  uma resposta israelense
pesada.
Simon Harris, o novo primeiro-ministro do país é improvável que tome uma posição mais suave.
O líder  da Irlanda na história destacou os impactos de guerra sobre as crianças betesporte app
download um discurso ao parlamento no mês passado:  "Você não pode construir a paz nas valas
comuns das criança."
Israel não se esquivou de atirar na Irlanda. Seu ministro  do patrimônio, Amihai Eliyahu disse
betesporte app download novembro que os palestinos "podem ir para a República da Coréia ou
desertos",  entre outros comentários incendiários dos quais Netanyahu tentou distanciar-se e o
embaixador israelense Dana Erlich afirmou numa entrevista à estação  Newstalk (NW)que ela só
ouviu uma visão unilateral retratando Jerusalém como única vilão".
Quando Emily Hand, uma menina israelo-irlandesa foi libertada  pelo Hamas depois de ser
mantida refém por 50 dias o post subsequente do Varadkar betesporte app download X dizendo
que  ela havia sido "perdida" causou um alvoroço na Israel.
O embaixador irlandês foi convocado para o Ministério das Relações Exteriores de  Israel, com a
acusação do ministro dos Negócios Estrangeiros Eli Cohen Varadkar por perder betesporte app
download "compasso moral" e precisar ter  uma verificação da realidade.
Os partidos de oposição na Irlanda assumiram uma posição ainda mais forte do que o governo,
particularmente  Sinn Féin um partido apoia a reunificação da República e é ativo betesporte app
download ambos os lados das fronteiras. Sua  líder Mary Lou McDonald disse: "Gaza não pode
se tornar cemitérios internacionais", pedindo às vezes para expulsarem Israel como embaixadora 
dos EUA
"A Irlanda é um dos poucos países onde as questões palestinas e palestinianas sobre o conflito
são uma questão  política doméstica", disse Matt Carthy, porta-voz do Sinn Féin betesporte app
download assuntos externos.
O apoio público aos palestinos foi exposto durante manifestações  nacionais que foram realizadas
betesporte app download cidades e vilas da Irlanda desde o início do conflito de Gaza.
"s vezes, betesporte app download todas  as estradas de cidades eu vejo a bandeira palestina",
disse Abdalmajid. É algo que diz aos palestinos: 'Você não está  sozinho neste mundo; há outras
pessoas no planeta sabem (como) você sofre'.
Lawlor, da Campanha de Solidariedade à Palestina Irlandesa (Irish  Palestine Solidarity
Campaign), participou betesporte app download manifestações nas últimas 25 semanas na
cidade natal dela ou Dublin.
Em {img}s: Fome 'catastrófica' betesporte app download  Gaza
"O que estamos vendo betesporte app download Gaza realmente mobilizou as pessoas a uma
extensão nunca vista", disse ela. “Somos um povo  com fome imposta por poder colonizador,
então acho isso muito ressonante para o pessoal daqui”.
Uma pesquisa da Anistia Internacional de  janeiro mostrou que 71% das pessoas na Irlanda
acreditavam palestinos estavam vivendo sob um regime do apartheid, enquanto uma sondagem 
no Irish Times betesporte app download fevereiro revelou 62% acreditava ataques israelenses
sobre Gaza não eram justificados.



Para ativistas como Lawlor e a  oposição Sinn Féin, há muito que se esperava uma intervenção
do governo irlandês no ICJ.
"Nossa experiência do processo de paz  e nossa vivência da importância das intervenções
internacionais nos fez perceber que isso não é algo para sentarmos betesporte app download
nossas  telas", disse Carthy.
"Não acho apropriado que um país como a Irlanda tenha relações diplomáticas com o Estado de
Israel, assim  quanto faria betesporte app download outros estados não violando gravemente as
leis internacionais", acrescentou.  
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