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Em um ano como esse onde sediamos uma edicéo das Olimpiadas, a importancia da pratica
esportiva fica ainda mais betesporte link evidéncia.

Os beneficios da pratica esportiva sdo muitos e por isso eles séo tao difundidos.

Os esportes surgiram ha muitos e muitos séculos.

De inicio, eles tinham um objetivo estritamente funcional, ligado a alguma atividade laboral.
Com o passar do tempo, 0s esportes passaram a agregar valor e prazer por si so, relacionando-
se a saude e a estética.

Um grande namero de esportes surgiram ao final do século 19 e inicio do 20, século alias no qual
se aumentou ainda mais a quantidade de esportes.

Independente da raz&o, praticar esportes € uma 6tima escolha.

Por que praticar esportes?

Podemos observar nos mais diversos lugares, pelos mais diversos meios, que ha uma ampla
difusdo dos beneficios da pratica esportiva.

Principalmente betesporte link lugares 6ébvios como academias, centros esportivos e também
hospitais, postos de saude e afins, € possivel vislumbrar cartazes incentivando os esportes.

A primeira relacdo que podemos estabelecer é a da pratica esportiva e qualidade de vida.
Uma vida realmente plena, saudavel, com qualidade, necessita que corpo e mente sejam
saudaveis e no pleno funcionamento das suas atividades, com vigor, energia e forca.

A importancia da pratica de atividade fisica e os beneficios da préatica esportiva ndo se resume a
elementos vantajosos para o corpo humano, mas também é fundamental para a mente e a
sociabilidade do individuo.

O ser humano como um todo se beneficia daquilo que os esportes sdo capazes de oferecer.

E imprescindivel lembrar que fazer qualquer atividade fisica requer uma série de cuidados e
preparativos.

Além de roupas adequadas, € preciso averiguar seu estado de saude para ver qual atividade
fisica é condizente com suas condi¢des de saude atuais.

Em outras palavras, antes, durante e ap0s a pratica esportiva é necessario certos cuidados.
Quais os beneficios da pratica esportiva?

Uma vida s6 pode ser realmente vivida na betesporte link plenitude quando se tem saude.
Quando se goza de boa saude, temos condi¢cdes de fazer tudo o que precisamos e desejamos



betesporte link nossas vidas, com toda a disposi¢cao que nos € demandada.

De imediato, os beneficios da pratica esportiva atingem o corpo da pessoa betesporte link
guestao.

Entretanto, a mente também se beneficia dela, betesporte link todas as suas etapas de
execucgao.

Iremos citar abaixo os beneficios da pratica esportiva betesporte link geral.

Ei! Antes de sequir, deixa a gente te dar algumas sugestdes de alguns esportes radicais.

1 — Descubra onde praticar trekking no Brasil

2 — Conheca agora onde praticar rafting no Brasil

3 — Descubra as melhores dicas de kitesurf para iniciantes

Recomendamos também que vocé baixe o e-book com as 5 atitudes para liberdade.

Este € um material fundamental para vocé que deseja alcancar toda liberdade e qualidade de vida
gue vocé sempre sonhou.

Clique na imagem abaixo, e faca ja o download:

1 — Faz bem para o corpo e mente

A pratica esportiva tem o potencial de atingir o ser humano betesporte link betesporte link
totalidade, causando efeitos positivos no organismo, no aspecto fisico e biolégico do individuo e
também para o ambito mental e emocional.

2 — Aumenta a oxigenacgdo do cérebro

Durante a execuc¢do do exercicio fisico, o organismo produz uma quantidade ainda maior de
oxigénio para o cérebro.

Isso ajuda a aprimorar as fungfes cognitivas e de raciocinio da pessoa.

3 — Estimula as atividades cognitivas

Quando se faz uma atividade esportiva, isso mobiliza uma série de capacidades e funcdes
mentais, como agilidade, raciocinio rapido, pensamento I6gico, percepc¢ao mais clara, reflexos
mais rapidos, entre tantas outras.

4 — Aumenta o "colesterol bom" e diminui o "colesterol ruim"

E comprovado que fazer um esporte um pouco mais intenso e com uma certa frequéncia
aumenta os indices de HDL ("colesterol bom") e diminui o LDL ("colesterol ruim").

5 — Fortalece 0s 0ss0s

A pratica regular de atividades fisicas auxilia na constru¢do da massa 6ssea e no
fortalecimento/manuten¢éo da mesma.

6 — Melhora o sono

Quando se efetua atividades fisicas, o corpo gasta mais energia e consegue, no horario
adequado, ter um sono melhor.

7 — Fortifica os musculos

Os musculos sdo mobilizados no momento da prética esportiva, sendo um dos principais
responsaveis pela movimentag¢éo do corpo.

Um musculo forte e saudéavel garante uma melhor movimentacdo e menos cansaco.

8 — Aumento da capacidade cardio-respiratoria

Vocé tera muito mais félego, uma capacidade pulmonar/respiratoria maior.

Além disso, o coracao serd capaz de bombear mais e melhor o sangue.

O que acontece se vocé nao fazer praticas esportivas?

Os beneficios da pratica esportiva atingem pessoas de todas as idades e géneros.

Seja qual for betesporte link faixa etaria ou seu género, vocé pode colher as benesses
proporcionadas pela realizagcéo de esportes.

Sempre buscando respeitar os limites e condi¢cdes do seu corpo, € de suma relevancia que vocé
se dedique a fazer algum esporte.

Isso porque se vocé ndo fazer nenhuma modalidade de pratica esportiva, podem ocorrer alguns
efeitos negativos no corpo.

1 — Capacidade cardio-respiratdria prejudicada



Pode reparar: quando vocé nédo faz um esporte ou qualquer outra atividade com regularidade,
vocé se cansa mais facil, fica sem folego com a menor atividade, sente o coragcdo mais acelerado
com o minimo de esforco.

2 — Diminui a funcionalidade do organismo

O corpo comeca a perder um pouco de suas funcionalidades e passa a efetuar suas a¢des do
melhor modo e comecga a ter algumas falhas.

3 — Diminui¢ao da mobilidade e forga muscular

Se vocé nao se exercita, vai perdendo aos poucos a amplitude dos seus movimentos e seus
musculos véao ficando mais fracos.

4 — Aumenta o risco de diabetes

Com a auséncia de prética esportiva ndo ha o consumo de aglcar pelo organismo, que comecga
a se acumular, podendo causar diabetes.

5 — Pode causar hipertensao

Com uma capacidade cardiaca diminuida pela caréncia de atividades fisicas, o coracdo tem que
fazer um esforgo ainda maior para bombear o sangue, 0 que ocasiona um aumento na pressao
sanguinea.

Desfrutando dos beneficios da pratica esportiva

Os beneficios da prética esportiva podem e devem ser desfrutados por absolutamente todos,
observando-se, é claro, as condicdes fisicas/de saude de cada um.

Quanto mais cedo se iniciar um esporte, de modo melhor e mais rapido iremos possuir condi¢cdes
melhores de saude.

Se vocé é sedentério, comece com uma atividade mais leve e va elevando a intensidade aos
poucos, sempre lembrando de se hidratar e alongar antes e depois das atividades e se nutrir de
modo adequado.

Tudo bem se vocé foi sedentéario até entao.

Comece 0 quanto antes uma atividade fisica e a pratique ao menos 3 vezes na semana.

A regularidade dessas atividades vao gerar beneficios que vao ser apreciados durante toda a
vida.
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Espanha 2 x 1 Inglaterra: As Celebracdes no Vestiario da Selecdo Apés a
Vitéria na Final da UEFA Euro 2024

A Real Federacdo Espanhola de Futebol (RFEF) publicou, na segunda-feira, imagens da festa
dos jogadores no vestiario apos a vitoria da sele¢do espanhola sobre a Inglaterra por 2 a 1 na
final da Eurocopa. N&o faltou dancga, musica, cerveja e espumante na celebracéo do titulo.



{img}s: Jogadores se Divertindo no Vestiario | Yamal, o Jovem Destaque

Um dos destaques da equipe, Yamal, aparece betesporte link betesporte link uma das imagens
se divertido com uma lata na mao, mas é impossivel determinar o conteido da embalagem. E
importante lembrar que o consumo de bebidas alcodlicas é proibido a menores de 18 anos
na Espanha, mas na Alemanha é permitido o consumo de cerveja e vinho a partir dos 16
anos.

Yamal no vestiario da Espanha comemorando titulo da Eurocopa — {img}: Reproducédo

Espanha: Tetracampeé da Eurocopa

A Espanha se tornou a primeira tetracampea da Eurocopa, conseguindo o titulo betesporte link
betesporte link 2024 com 100% de aproveitamento. Além disso, a sele¢do espanhola estabeleceu
12 recordes betesporte link betesporte link 33 nesta edi¢cdo, ampliando outros.

Craque da Eurocopa, Rodri E Eleito o Melhor Jogador

O meio-campista Rodri foi eleito o melhor jogador da competicdo, enquanto Yamal recebeu o
prémio de melhor jogador jovem.
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