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As atividades fisicas sdo comprovadamente benéficas para pessoas de todas as idades.

Elas, entre varios outros beneficios, promovem reducdo da obesidade e também estéao
relacionadas com a reducédo de mortes por problemas cardiovasculares.

Nas criancas, a pratica de esportes pode ainda ser responsavel pela melhora da coordenacao
motora e pelo ensino do trabalho suporte realsbet equipe.

N&o podemos esquecer-nos também de que criancas ativas, provavelmente, serdo adultos ativos
e, consequentemente, com melhor qualidade de vida.

Leia também: Obesidade infantil — causas, dados e consequéncias

Topicos deste artigo

Beneficios do esporte para as criancas

Os beneficios da prética esportiva para criancas e adolescentes vao além dos fisicos, ajudando
na socializacao.

Confira, a seguir, alguns desses pontos positivos.

Previne obesidade infantil e outras doencas

A pratica de atividades fisicas ajuda a prevenir problemas como obesidade, doencas
cardiovasculares e diabetes.

Nos dias atuais, esses problemas sdo cada vez mais comuns devido ao sedentarismo.

Ficar horas na frente da TV ou do videogame € uma pratica comum entre as criancas, que
juntam a isso uma alimentacao inadequada.

Essa é a receita perfeita para a obesidade, uma doenca que pode desencadear varios outros
problemas de saude, como diabetes.

A pratica de esportes é uma perfeita aliada para combater esse problema, uma vez que contribui,
por exemplo, para a reducdo do percentual de gordura corporal.

Leia também: 10 coisas que vocé precisa saber sobre colesterol alto na infancia

Ajuda no desenvolvimento da coordenacdo motora

Ao praticar exercicios fisicos, as criancas necessitam de certas habilidades.

No futebol, por exemplo, ela deve correr e chutar a bola.

A medida que a crianca pratica um determinado esporte, ela aperfeicoa essas habilidades,
contribuindo, portanto, para o desenvolvimento da coordenacdo motora.



A pratica de esportes influencia varios aspectos da vida da crianca.

Permite que a crianga aprenda a trabalhar suporte realsbet equipe

Ao praticar um esporte, a crianga acaba suporte realsbet contato com vérias outras, com as
guais ela deve aprender a conviver.

Ao trabalhar suporte realsbet equipe, a crianca passa a ter nogdes de respeito ao proximo e de
como trabalhar de maneira colaborativa.Nao pare agora...

Tem mais depois da publicidade ;)

Faz com que a crianca aprenda a lidar com ganhos e perdas

Quando praticamos esportes, temos que aprender que ha dias suporte realsbet que ganhamos e
ha outros suporte realsbet que, infelizmente, perdemos.

A crianga, ao participar de algum esporte, aprende a lidar com essas emoc¢des, como a
frustracéo, e a entender que derrotas fazem parte do nosso dia a dia.

Aumenta a autoestima

As criangas tornam-se mais confiantes e felizes com seu desempenho a medida que se
aperfeicoam suporte realsbet determinado esporte.

Entretanto, € importante estar atento se o esporte praticado é realmente uma modalidade com a
qual a crianca identifica-se, pois, desse modo, ela ficara mais feliz com seus resultados.

A pratica de esportes ajuda a crianca a aprender a trabalhar suporte realsbet equipe.

Amplia o ciclo de amizades

A pratica de esportes pode ser também um momento de fazer novos amigos.

A crianca, muitas vezes, é amiga apenas dos colegas de classe, e, ao ser introduzida suporte
realsbet um esporte, ela pode ter seu ciclo de amizades aumentado.

Além disso, esses novos amigos tém suporte realshet comum o gosto pela mesma atividade
fisica.

ATENCAO: Apesar dos exercicios fisicos serem benéficos para as criancas, antes de iniciar uma
atividade fisica, é essencial uma avaliagdo médica.

Essa avaliacdo visa verificar se a crianca ndo apresenta algum problema de salde que a impede
de realizar uma determinada atividade.

Vale salientar, ainda, que € importante que a crianca seja inserida suporte realsbet um esporte
gue ela realmente goste de praticar, pois, desse modo, esse momento sera melhor aproveitado.
Por Vanessa Sardinha dos Santos

Professora de Biolgia
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Mercado de La Boqueria: Um simbolo da degradacéo de
Barcelona

O famoso mercado de Barcelona, La Boqueria, foi eleito o melhor 1 do mundo pela revista Food &
Wine, causando alvorocgo entre os moradores que abandonaram o mercado ha muito tempo
suporte realsbet 1 favor dos milhdes de turistas que o visitam anualmente.

Originalmente, o local para encontrar produtos raros, como javali, perdiz, berbigao, tamarillo 1 ou
insetos comestiveis, agora os vendedores oferecem copos de salada de frutas, enrolados de
jamén serrano e sangria pré-misturada. Ainda 1 assim, é possivel encontrar um pouco de histéria
no mercado, com um posto vendendo pato-do-barbary e figado-ganso, e outro dedicado 1 a ervas
frescas e cogumelos selvagens.

No entanto, para chefs e amantes de comida, o0 mercado €, suporte realsbet todos os sentidos, 1
historia. Se precisar ir 14, estara cercado de multiddes na La Rambla e sera {img}grafado e
filmado enquanto compra, seja 1 ou nao voluntario, adicionando um toque de cores locais a
algum post no Instagram de alguém.

Agora, o conselho municipal de 1 Barcelona designou "agentes civicos" para desencorajar
turistas de se pararem e tirarem {img}s, que é o que a maioria deles 1 vai la fazer, e lembra-los de
gue a principal funcdo do mercado é (era) vender alimentos.

Com o turismo suporte realsbet massa 1 reduzindo gradualmente Barcelona a uma parddia de si
mesma, a triste decadéncia do Mercado de Sant Josep tornou-se um simbolo 1 da degradacéo da
cidade, lembrando a linha de WB Yeats "todas as minhas coisas preciosas sdo apenas um poste
gue 1 os cées passam e sujam”.

No entanto, ndo € apenas o Boqueria, mas os mercados de toda a Espanha que estédo 1
ameacados de extin¢cdo. Os dias de celebridades chefes como Jamie Oliver ou Rick Stein falando
sobre a autenticidade de um 1 mercado local podem acabar suporte realsbet breve, mas nao por
causa do turismo. Em qualquer mercado tradicional suporte realsbet qualquer lugar da 1
Espanha, é impressionante ver que a clientela é predominantemente idosa. Poucos jovens
frequentam mercados, suporte realsbet parte porque poucos deles cozinham, 1 mas também
porque € mais barato e rapido fazer uma compra Unica suporte realsbet um supermercado.

O mercado ainda é uma parte 1 essencial da teia social de cada cidade espanhola, além de ser a
fonte de alimentos de qualidade suporte realsbet temporada vendidos 1 por pessoas cuja
expertise, sejam elas agcougueiros ou pescadores, Vocé ndo encontrara suporte realsbet nenhum
outro lugar — mas por quanto 1 tempo?

Os vendedores estao envelhecendo e seus filhos raramente optam por assumir 0 negdcio da
familia. Uma das filhas do meu 1 pescador € advogada nas llhas Cayman. Por que ela trocaria
isso por longos dias passados de pé suporte realsbet um frigorifico 1 frio suporte realsbet Santa
Caterina, meu mercado local, do outro lado da cidade velha suporte realsbet relagdo a Boqueria?

Um lugar para comer 1 suporte realsbet vez de comprar

A compra suporte realsbet um mercado exige tempo e paciéncia, recursos escassos quando
todos estdo muito ocupados ou 1 pensam que estdo. Pode envolver visitas a quatro ou cinco
postos separados. Ha uma fila, suporte realsbet que vocé chama ¢quién 1 es el tltimo? ("quem é
o0 ultimo?") para saber onde esta. Se estiver
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