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No final do último ano, a Organização Mundial da Saúde (OMS) divulgou novas diretrizes sobre
atividade física e  comportamento sedentário.
O documento defende que a prática de exercícios deve ser frequente vinicius da betesporte todas
as pessoas, independente da idade.
No caso  dos adultos, recomenda-se entre 150 e 300 minutos por semana, bem como 60 minutos
por dia para crianças e adolescentes.
A  recomendação é um reflexo dos desfechos do sedentarismo: até cinco milhões de mortes
poderiam ser evitadas, todos os anos, se  a população mundial fosse mais ativa.
Mas não é só isso: Segundo o profissional de educação física Henrique Cruz, o sedentarismo 
tem relação direta com a obesidade – presente vinicius da betesporte 10% da população mundial
e doenças associadas como hipertensão, diabetes tipo  2, asma, esteatose, apneia do sono,
cancro, doenças cardiovasculares e câncer.
Segundo a Fundação de Amparo à Pesquisa do Estado de  SP (FAPESP), uma recente pesquisa
realizada com 938 brasileiros que contraíram Covid-19 constatou diminuição de 34% vinicius da
betesporte casos de internação  vinicius da betesporte pessoas ativas.
Infelizmente, os dados levantados pela OMS revelam que um vinicius da betesporte cada quatro
adultos não praticam atividade física suficiente.
No  caso dos adolescentes, a situação é ainda mais crítica: quatro vinicius da betesporte cada
cinco pessoas são sedentárias.
Além dos riscos supracitados, esses  números geram um custo bilionário para a saúde pública.
A importância do esporte para a manutenção da saúde física é indiscutível.
Mas,  os benefícios também envolvem a saúde mental.
"Estudos apontam que transtornos mentais são minimizados e, vinicius da betesporte alguns
casos, o esporte é  um pilar importante no tratamento da depressão.
A socialização também é determinante para o bem-estar dos praticantes", explica Henrique.
Através da liberação  de neurotransmissores que melhoram o funcionamento cerebral, é possível
sentir um bem-estar global.



Hormônios como serotonina, endorfina e feniletilamina atuam no  humor, redução da irritabilidade
e melhoram da disposição e produtividade.
A autoestima também sai ganhando quando metas são superadas.
Uma modalidade para  chamar de sua
Quem busca sair do sedentarismo deve, vinicius da betesporte primeiro lugar, levar vinicius da
betesporte consideração as próprias afinidades.
"A dica é encontrar  uma atividade que simpatize.
Dentro do universo da atividade física existem inúmeras possibilidades a serem exploradas:
futebol, musculação, funcional, vôlei, corrida  de rua, natação, crossfit.
.
.
Se identificar com o esporte é um pilar importante para garantir continuidade.
A continuidade gera resultados como  perda de peso, aumento da resistência, melhor mobilidade,
segurança e agilidade para executar tarefas do dia a dia.
Por fim, os  resultados geram motivação", explica o profissional de educação física.
A boa notícia é que a busca por uma vida saudável pode  começar a qualquer momento.
"Sempre é tempo de dar o primeiro passo, inclusive na terceira idade.
A partir dos 65 anos, por  exemplo, é importante que o indivíduo foque vinicius da betesporte
atividades que trabalham equilíbrio, coordenação e fortalecimento muscular, responsáveis pela
autonomia do  idoso".
Mas, para isso, Henrique aconselha buscar ajuda profissional: "Antes de começar, é
imprescindível realizar um check-up para descartar possíveis limitações.
A  avaliação de um profissional de educação física também é indispensável para descobrir se
existem lesões e até o grau de  condicionamento físico da pessoa".
Sempre atenta ao bem-estar dos brasileiros, a Pague Menos, primeira rede de farmácias
presente vinicius da betesporte todo o  território nacional através de 1.
100 lojas, agora é Patrocinadora Oficial da Seleção Brasileira.
A parceria imprime o compromisso com o slogan  "Viva Plenamente" e, mais uma vez, sai na
frente fazendo a diferença através de atitudes inovadoras e cidadãs.
FONTE: Henrique Cruz,  Profissional de Educação Física.CREF: 8917/G-CE
CONTEÚDO RELACIONADO
Como o esporte ajuda a superar a síndrome do pânico
Esportes: Superando Limites
O esporte que se  adequa melhor a vinicius da betesporte rotina
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Probabilidades de 5 para 1
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Erik ten Hag admitiu que a temporada do Manchester United atingiu um novo patamar depois de
serem derrotados por 4-0  vinicius da betesporte uma galopante Crystal Palace.
Dois gols de Michael Olise ajudaram Oliver Glasner a registrar vinicius da betesporte segunda
maior vitória contra o  United, enquanto eles seguiram vinicius da betesporte Old Trafford na
corrida pela qualificação europeia após suas vitórias no fim-de semana.O resultado deixou  Ten
Hag' 'S lado oitavo lugar da liga com apenas três jogos para jogar tendo caído atrás Newcastle e 
Chelsea
Questionado se o desempenho foi um ponto baixo no que tem sido uma segunda temporada
extremamente decepcionante ao leme, ele  disse: "Sim. Foi muito ruim como demos os objetivos
longe Especialmente quando preparavamos a equipe e concedendo-nos primeiro gol  é bastante
desapontador."
"Foi um desempenho de equipe que não estava correto, cometendo grandes erros. Não seguindo
o plano ou roteiro  Temos enganos individuais mas devemos nos cobrir uns aos outros e
decepcionar-nos."
A Ten Hag reconheceu que a United deve melhorar  e pediu aos seus jogadores para se
inspirarem nos apoiantes de viagem, os quais ficaram até ao fim numa noite  chuvosa no Selhurst
Park.
"Está claro e é óbvio. Isso está com baixo desempenho", disse ele." Nós não agimos como
queremos  fazer isso, de longe o suficiente para ser bom demais! Este foi apenas um quarto jogo
que perdemos vinicius da betesporte 2024  porque nossa equipe estava seguindo os roteiros do
game: fomos difíceis por vencer muitos jogos; hoje somos fáceis pelo caminho  certo até chegar
ao fim da partida quando eles estão atrás dos problemas.”
Foi uma terceira vitória consecutiva vinicius da betesporte casa para  Palace, com Glasner
desafiando os proprietários do clube a garantir que eles mantivessem Olise e Eberechi Éze no
verão.
skip promoção  newsletter passado
Inscreva-se para:
Futebol Diário
Comece suas noites com a visão do Guardião sobre o mundo futebolístico.
Aviso de Privacidade:
As newsletters podem conter  informações sobre instituições de caridade, anúncios on-line e
conteúdo financiado por terceiros. Para mais informação consulte a nossa Política De 
Privacidade Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site; se aplica também à política
do serviço ao cliente da  empresa:
após a promoção da newsletter;
"É o trabalho do clube manter todos os jogadores", disse ele. “Sei que eles tentarão tudo 
possível, você nunca sabe como será seu esquadrão quando a próxima temporada começar."
Eles são incríveis players e este é  um grupo incrível".  
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