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O sedentarismo € 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 betesporte fut7 betesporte fut7 rotina.

A prética do esporte fara bem tanto para o seu corpo quanto para a betesporte fut7 mente, por
isso, € importante que ele faca parte do seu dia a dia.

Além disso, ele estimula a socializac&o e ajuda vocé a se distanciar de pensamentos negativos,
muito comuns betesporte fut7 quem passa por uma depressao, por exemplo.

Acredite, 0 esporte vem para somar na betesporte fut7 vida e tornar seus dias mais divertidos.
A sequir, 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 confiral

Encontre um esporte para chamar de seu

Existem muitos esportes que podem fazer parte da betesporte fut7 rotina, ajudando a fortalecer
betesporte fut7 saude e melhorar betesporte fut7 autoestima.

Conheca os principais deles.

Natacao

A natacdo é considerada um dos esportes mais completos.

Isso porque, enquanto trabalha a funcdo cardiorrespiratoria, a modalidade também treina diversos
grupos musculares.

E a natacdo ainda contribui para o bom desenvolvimento da coordenacdo motora e das
habilidades sociais.

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, € 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 betesporte fut7 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 satude mental é beneficiada com as caminhadas, uma vez que ela reduz os
riscos de problemas de atencdo e memoria.

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 sensacao 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 concentracéo, o humor e a
memodria), que agem betesporte fut7 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 betesporte fut7 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 os 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 betesporte fut7 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 betesporte fut7 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 betesporte fut7 salde fisica quanto mental.
Para convencer vocé disso, separamos 0s principais beneficios que essas atividades fisicas
proporcionam.Acompanhe!l.Reduz o estresse

Ao manter 0 seu corpo ativo, a betesporte fut7 mente afasta aqueles pensamentos negativos que
afetam o seu emocional - principalmente se vocé tem dias muito estressantes no trabalho e até
mesmo betesporte fut7 casa.

Isso acontece porque durante a prética 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 fut7 resisténcia e forca aumentam, vocé passa a se sentir muito
melhor, principalmente ao se olhar no espelho.

Com isso, vem a autoconfianga, que reflete tanto na betesporte fut7 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 betesporte fut7 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 fut7 performance, o crossfit, a
musculacao, pilates e natacdo podem ser alternativas interessantes, por exemplo.

Por fim, a palavra-chave para se manter betesporte fut7 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 betesporte fut7 consideracao a opinido do seu médico, ela € 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, 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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Este artigo faz parte da Rede de Especialistas Euro 2024 do Guardian, uma cooperagao entre
algumas das melhores organiza¢des midiaticas dos 24 paises que se qualificaram. theguardian
esta executando visualiza¢des a partir dois paises todos os dias no periodo anterior ao torneio
comecando betesporte fut7 14 junho

Prospects

Os campedes estao de volta, com um treinador diferente e lideres diferentes. Muito mudou nos
altimos trés anos no pais ou na sele¢do nacional da Italia elegeu betesporte fut7 primeira mulher
primeiro-ministra Covid espera que iSSo acontega conosco

La Nazionale

Uma nova aventura sem pressao.

A ltalia ndo esta entre os favoritos na Alemanha, e o treinador Luciano Spalletti nomeado apds
Roberto Mancini deixar a Italia para Arabia Saudita entra no torneio como um perdedor. Nao é
uma perspectiva ruim pra homem que ha apenas 1 ano ganhou com Napoli contra todas as
probabilidades

Os detentores qualificados ap6s terminar betesporte fut7 segundo lugar no Grupo C atras da
Inglaterra, sendo o jogo chave um empate sem gol com a Ucrania na Alemanha. Na Euro 2024
Italia jogard Albania e Espanha num dos grupos mais dificeis do torneio: "Ser os campedes
reinantes é estimulo", diz Spalletti."Em 2024 n&o estava entre as equipas de futebol que estavam
melhores mas depois tornaram-se numa equipa especial”’. Trés anos Depois temos uma equipe
livre se eu tiver ganho pessoalmente Futebol I!

Nicol Barella e Gianluigi Donnarumma devem se levantar para serem 0s principais jogadores,
betesporte fut7 uma equipe que esta lutando por solu¢des ofensivas. O quarteto ferido de
Destiny Udogie ; Nicolas Zaniolo - Francesco Acerbi — Giorgio Scalvini

O problema do atacante betesporte fut7 particular parece ser endémico dentro da genética de
futebol italiano, tendo também preocupado as equipes jovens. Mancini ganhou o Euro 2024 com
apenas dois gols a partir Ciro Immobile seu inicial Striker (Bitler) E busca Spalletti para um centro-
avante durou meses Pode Gianluca Scamacca ou Mateo Retegui seja herdeiro Paolo Rossi; Totg
Schillacik...

maglia azzurrra
I)



O treinador

Luciano Spalletti

A equipa nacional vai levar a selec¢do para um torneio importante pela primeira vez. Nas Ultimas
duas décadas, ele liderou Roma s 50 anos e ndo tem medo de tomar decisées impopulares
novamente; Internazionale & Napoli: Internacionale and Napoles é o jogo que ganha uma boa
bolada com dois titulos russos na época da competi¢do russa do titulo dos jogos anteriores a
conquista das competi¢cdes nacionais no campeonato europeu "A equipe in-game" foi escolhida
por Mancini betesporte fut7 fevereiro como vencedora pelo jogador principal mas sem ganhar
nada mais rapido."

O icone

Gianluigi Donnarumma

Esta estatua depois de salvar a penalidade do Bukayo Saku, um sorriso sutil betesporte fut7 seu
rosto é uma das imagens iconicas da vitoria italiana no Euro 2024 na Italia. Teve boa temporada
com 0 PSG e se habituou a critica: "Nao foi facil lidarmos os criticos mas temos que ser
profissionais para manter equilibrio”, disse ele certa vez porque Chilliredetti comentou “que
nunca teve perdao por ter sido crianga”.

Um para assistir.

Davide Frattesi

A préxima grande coisa no futebol italiano. Em betesporte fut7 primeira temporada com a Inter,
ele jogou apenas alguns jogos como titular mas marcou seis gols da Série Um e foi crucial na
volta betesporte fut7 Lisboa contra o Benfica (de 3-0 para 2-33) de novembro nos qualifieres do
Azzurri era homem que disputava um jogo chave frente a Ucrania antes dos quatro jogadores
terem sido criticado pelo Derby Milanno quando estava fazendo 4 anos atras

Davide Frattesi (centro) comemora depois de marcar o primeiro golo dele, e da Italia dois golos
na betesporte fut7 vitoria qualificatoria Euro 2024 sobre a Ucrania betesporte fut7 setembro do
ano passado.

{img}: Matteo Bazzi/EPA-EFE

O maverick

Gianluca Mancini

E o rei do inesperado. Em 12 dias no inicio deste ano, entre 6 de abril e 18 Abril marcou a Gnica
baliza da finalizacéo betesporte fut7 Roma que exibiu uma bandeira ofensiva aos fés dos Lacios
foi multado pelo juiz desportivo Serie A com dois golos para eliminar Mildo das Liga Europa;
bastante intenso também na mesma altura tornou-se viral quando Ryanair respondeu ao tweet
por um fa cigano afirmando irGnicomente ser mais detestada pela companhia aérea italiana
Mancini
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A coluna vertebral.

Donnarumma-Bastoni - Barella Scamacca.

Quatro jogadores, nenhum mais de 27 anos séo convidados a ser 0s novos lideres dos Azzurri.
Nascidos no final do século XX comec¢aram assistir futebol quando Italia venceu o Mundial 2006
e € um bom simbolo da Gen Z italiana que se habituou betesporte fut7 ver na TV sem as
AZUSURRI envolvidas torcendo pela Islandia ; Panamé ou Argentina (mas nunca Franga). Eles
tém todas essas habilidades para jogar pelotdo central com uma semifinal - tempo necessario —
eles podem ter tudo isso!



Provével partida Xl

Fa de celebridades

Em 1982, Mick Jagger cantou com uma camisa Paolo Rossi (e disse "Itélia vai bater a Alemanha
3-1", um profeta!). Ok Sharon Stone twittou: Brava Italia!" quando Italia ganhou Euro 2024 contra
Inglaterra. Mas também ha trés anos atras depois da final betesporte fut7 Londres...

Madonna

Ela tinha avés italianos e postou uma histéria com o bom slogan "ltalianos fazem melhor". Vocé
nao pode vencer isso - True Blue?

delicia culinarias

O tempo passou desde Fantozzi, um personagem ficcional icbnico no cinema italiano do século
XX. Assistiu a uma qualificacdo entre Inglaterra e Italia comerem omelete gigante com cebolas
betesporte fut7 2024 italianos se retinem para

pizzas

(0 que mais?), uma cerveja e possivelmente um tiramis para o tempo extra. Plano B: espaguete
Como Chiellini and Bonucci disse betesporte fut7 resposta a algumas provocacdes de fas
ingleses na Euro 2024, "Continuamos comendo macarréo... E vocé?"...

O guia da equipe lItalia foi escrito por Luca Bianchin para Gazzetta dello Sport.
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