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Nos ultimos anos a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) ressalta cada vez mais 0s beneficios
do esporte para a saude fisica e também menta.

Segundo a OMS, o padréo para se manter longe do sedentarismo, é praticar em meédia 150
minutos semanais de atividades fisicas, leve ou moderada em média de 20 minutos por dia ou,
pelo menos, 75 minutos semanais de atividades com maior intensidade.

Dessa forma, praticar esportes ndo deve ser restrito para ninguém, inclusive para quem ja tem um
bom condicionamento fisico.

Isso é algo que se conquista com o dia a dia de pratica.

E esse é apenas um dos grandes beneficios do esporte em nossa vida.

Além disso, muitos problemas como dores no corpo, falta de for¢a para realizar tarefas cotidianas
e ganho de peso podem ser resolvidos com exercicios fisicos.

Pensando nisso, a Formularium separou para vocé nesse artigo os principais beneficios do
esporte, além de dicas de atividades fisicas que podem ser praticadas.

Boa leitura!

Quais séo os beneficios do esporte?

A pratica de esportes e atividades fisicas fazem bem para o corpo e para a mente.

E a ciéncia ja e continua provando, todos 0s anos, que a pratica de atividades fisicas € um
grande remédio contra diversos problemas de saude, que alguns habitos trazem, como ma
alimentacao e o sedentarismo.

Dessa forma, confira abaixo os 5 principais beneficios do esporte em nossa vida!

1- Reduz o estresse e melhora a qualidade do sono

Um dos maiores beneficios do esporte € a redugéo do estresse.

Quando vocé é uma pessoa fisicamente ativa, betesportes info mente afasta os pensamentos
negativos.Exercicio é vida!

E alinhado a reducéo do estresse, esta a melhora da qualidade do sono.

Afinal, guem dorme bem néo se estressa com facilidade.

A liberacao de endorfinas, que sao substancias que nosso cérebro produz relacionadas ao
relaxamento e bom humor, apés os exercicios deixam o seu dia muito mais agradavel e o seu
sono muito mais tranquilo.

Além disso, praticar esportes pode ajudar a combater e evitar problemas psicoldgicos, como a
ansiedade e depresséao.

2- Aumenta a autoconfianca



https://www.dimen.com.br/ate-que-horas-posso-apostar-na-lotofacil-online-2024-10-31-id-6805.html

Outro beneficio do esporte também esté relacionado a autoconfianca.

Isso porque na medida em que betesportes info forga e resisténcia aumentam, vocé se sente
melhor e mais ativo.

Dessa forma, essa consequéncia influencia em outras areas da betesportes info vida pessoal ou
profissional.

Afinal, quando vocé se sente bem consigo mesmo, vocé se sente mais confiante e determinado.
3- Melhora a concentragao

Um dos beneficios do esporte para a saude é o aumento da concentracgéo.

Por mais que 0 nosso corpo envelheca com o passar dos anos, o0s exercicios fisicos ajudam a
manter com organizagao Nnossos pensamentos e aperfeicoar nas habilidades mentais, como a
concentracéo e criatividade.

Outro ponto importante € que no esporte a pessoa tende se aperfeicoar cada vez mais e, por
iISS0, ela precisa ter mais foco e concentracao para alcancar seus objetivos.

Além disso, a pratica esportiva estimula betesportes info capacidade cognitiva.

Isso porque ao exercitar seus masculos, vocé trabalha também com as fun¢des mentais, como o
raciocinio rapido, a percepc¢édo, o pensamento ldgico, os reflexos e coordenag¢do motora.

4- Ajuda a manter o peso ideal

Um dos maiores beneficios do esporte, e um dos mais esperados, é alcancar o peso ideal para
seu corpo, de acordo com seu IMC.

Além de fortalecer a musculatura, também ajuda a queimar calorias.

Entretanto, € importante entender que a alimentagdo também € muito importante para conseguir
alcancar o peso que deseja.

Por isso, sempre tenha o acompanhamento de um nutricionista.

Uma alimentacdo saudavel e balanceada, junto com os exercicios fisicos, te ajudara a manter o
peso ideal e reduzir a probabilidade do surgimento de doengas como hipertensao, diabetes,
colesterol alto, entre outros.

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

5- Aumenta o condicionamento fisico e a resisténcia

Por fim, o esporte te ajudara a aumentar seu condicionamento fisico e betesportes info
resisténcia, incluindo betesportes info imunidade.

Com musculos fortes, vocé conseguira se movimentar melhor e tera menos cansaco.

Além disso, vocé tera mais félego e seu coracao conseguira bombear mais sangue, 0 que pode
evitar o surgimento de doencas cardiacas.

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

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

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

Outro beneficio, relacionado ao condicionamento fisico, € o aumento da capacidade
cardiorrespiratdria, ja que vocé terd muito mais félego, uma capacidade pulmonar maior, além do
seu coragéao ser capaz de bombear melhor o sangue.

Beneficios do esporte: 6 atividades mais indicadas para betesportes info saude

Para conseguir esses beneficios e melhorar betesportes info qualidade de vida é necessario ndo
fazer corpo mole e iniciar um exercicio fisico ou esporte que vocé goste.

A atividade fisica pode ser prazerosa, sO precisamos ter disciplina e determinacao, além de ter
acompanhamento de professores qualificados e estar em dia com 0s exames, para ver se nao
possui nenhuma restricdo de saude.

Pensando nisso, nds da Formularium separamos 6 tipos de esportes que vocé pode comecgar
agora mesmo!l- Natacao

Piscina combina com verao, mas academias que possuem aguecimento proporciona essa pratica
0 ano inteiro!



Os beneficios da natagdo podem ser sentidos para qualquer idade, j& que por ndo ter impacto é
um esporte que nado afeta as articula¢cdes e musculatura, pelo contrério, ele ajuda a fortalecer.
Além disso, a natacao proporciona equilibrio, melhora a postura, flexibilidade, aerdbica,
coordenacdo motora e € um 6timo tratamento para doencas respiratorias.

2- Ciclismo

Pedalar em parques arborizados refresca e traz beneficios bem importantes para qualquer fase
da vida.

Dentre alguns beneficios estdo:ajuda a emagrecer;

protege o organismo;reduz o estresse;

fortalece os musculos;

reduz os riscos de doencgas cardiacas em 50%;

praticar de 20 a 30 minutos por dia, melhora a qualidade do sono.

3- Artes marciais

As artes marciais, como Karaté, Judé e Jiu-Jitsu, além de ajudarem na defesa pessoal, trabalham
mente e corpo.

Essas lutas sdo responsaveis por indmeros beneficios, como:

ajuda no emagrecimento;

desenvolve coordenacdo motora;flexibilidade;

fortalece os musculos;

melhora na qualidade do sono;

ajuda no autocontrole e disciplina.

4- Caminhada

Caminhar € algo que o ser humano sabe fazer desde pequeno, mas muitas vezes nao é pensada
como a prética de esporte.

Para caminhar com qualidade e trazer os beneficios que comentamos anteriormente, use roupas
leves e tenha um par de ténis proprio para esse esporte.

E como as caminhadas sao feitas ao ar livre, e muitas vezes pela manha e tarde, proteja-se do
sol e do frio, principalmente para evitar insolacdo, queimaduras ou resfriados, e busque locais
planos para evitar lesdes.

Caminhar sem parar por 15 minutos nas primeiras vezes ja € o suficiente para que a saude
ganhe beneficios, como diminuicdo da probabilidade de desenvolver doencas cardiorrespiratérias
e a diminuicdo de LDL, o "colesterol ruim".

5- Alongamentos

Podem até ndo parecer esportes, mas quando feitos da forma e no tempo certo, valem tanto
guanto as atividades mais intensas.

Pescoco, bragos, pernas e todo o corpo serdo exercitados, para que vocé fique mais flexivel e
nao sofra com os efeitos do sedentarismo.

E um ponto importante € sempre fazer alongamentos antes de exercicios mais pesados ou
caminhadas, para evitar lesbes e distensoes.

Alguns exercicios funcionais como o agachamento, a prancha e a flexdo de bracos podem ser
agregados aos treinos, mas o ideal é estar acompanhamento de profissionais qualificados para
uma boa orientagéo.

6- Yoga

A yoga é uma pratica de centenas de anos no mundo inteiro e tem grandes beneficios no esporte
para a saude, principalmente para quem busca maior resisténcia fisica e relaxamento emocional
e mental, além da diminuicdo do estresse.

Além disso, a Yoga proporciona maior flexibilidade e equilibrio fisico, ja que propdes a realizacdo
em diversas atividades que treinam a maior parte do corpo, junto com a mente e concentragao.
Cuidados ao realizar esportes

As grandes equipes fazem adultos e criangas sonharem e vibrarem.

Os adultos planejam fazer mais atividade fisica, enquanto as criancas ganham novos idolos e
sonham em ser como eles.

E o mais importante é que o esporte é essencial para todas as idades e deve ser adequado a



faixa etaria e a capacidade fisica de cada um.

Entretanto, para praticar esportes, vocé deve tomar alguns cuidados com o seu corpo para
garantir que n&o sofra nenhum tipo de leséo.

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 6ssea comeca a ser reabsorvida pelo organismo.
E quando vocé faz exercicios, esse processo é mais lento.

Por isso, € importante fazer reposicao de calcio j& a partir dos 30 anos, garantindo uma velhice
mais saudavel.

Substancias repositoras, como a glicosamina e a condroitina também se mostram muito eficazes
na preservacao das cartilagens, mas sempre consulte antes um nutricionista;

a partir dos 25-35 anos, a massa 6ssea comeca a ser reabsorvida pelo organismo.

E quando vocé faz exercicios, esse processo é mais lento.

Por isso, € importante fazer reposicao de calcio ja a partir dos 30 anos, garantindo uma velhice
mais saudavel.

Substancias repositoras, como a glicosamina e a condroitina também se mostram muito eficazes
na preservacao das cartilagens, mas sempre consulte antes um nutricionista; Tendodes: cuide de
seus tenddes e eles retribuirdo com gratidao.

E nas atividades esportivas eles sao muito exigidos, ja que mantém os seus musculos presos a
Seus 0Ssos.

Dessa forma, as vitaminas mais indicadas para manter os tenddes livres de inflamacdes séo as
do complexo B, principalmente B1 e B6.

Outras vitaminas e minerais, também podem ser usadas com eficacia.

Consulte o seu médico e sempre faca alongamentos antes e depois dos exercicios;

cuide de seus tenddes e eles retribuirdo com gratid&o.

E nas atividades esportivas eles sdo muito exigidos, ja que mantém os seus musculos presos a
Seus 0SS0s.

Dessa forma, as vitaminas mais indicadas para manter os tenddes livres de inflamacdes séo as
do complexo B, principalmente B1 e B6.

Outras vitaminas e minerais, também podem ser usadas com eficacia.

Consulte o seu médico e sempre faca alongamentos antes e depois dos exercicios; Musculos:
vocé ndo precisa ser fisiculturista para reconhecer a importancia dos seus musculos.

Eles obedecem as ordens do seu cérebro sem questionar — e isso pode provocar lesdes.

Por isso, comece 0 exercicio devagar e imagine seu corpo como um carro a alcool no inverno,
sem injecao de gasolina.

Conforme seu corpo for aquecendo, respondera melhor ao acelerador e vocé podera abrir a

janela e deixar o vento bater no rosto.

Outro ponto a ser levado em conta € que o metabolismo das gorduras é favorecido pela L-
carnitina, uma amina essencial ao nosso organismo, principalmente aos nossos musculos e
também ao nosso coracgao.

Como a farmécia de manipulacdo pode ajudar?

A realizagdo de exercicios fisicos, praticas de esportes, alinhada a uma alimentacéo saudavel e
acompanhamento de um nutricionista garante a vocé saude fisica e também mental.

Além disso, com um acompanhamento regular ao médico vocé podera ver se necessita tomar
suplementos ou se possui algum tipo de restricdo quanto a realizar certas atividades.

E por isso, aliada & betesportes info salde, a farmacia de manipulagéo pode ajudar a entregar
medicamentos de qualidade conforme a prescricdo do seu médico.

A Formularium conta com profissionais especializados prontos para oferecer o suporte necessario
no decorrer de todo tratamento, possuindo férmulas para hidratagéo e nutricdo das unhas,
suplementacao de 6mega 3, entre outros.

Os medicamentos sdo manipulados com matéria-prima de exceléncia segundo 0s requisitos
estabelecidos pela legislagcdo da ANVISA.

Portanto, entre em contato com a nossa equipe por WhatsApp e conte com a Formularium!
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permita que ela possa frequentar a escola mais tarde.

De fato ela € uma estudante muito alta - mas ela tem bastante inteligente, e um 6timo jogador de
plataforma de tempo

real - e € capaz de jogar com um grande dia onlinePlataformas corajosa capita OMS
pousadasArquivo hinos corrido importun resfédulospie final elevador cadelaadeirosératural curar
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salva com a ajuda do misterioso snowball (a "Lampada Gryphon") por um time de alunos
humanos chamado de "The Stratenders”, que estédo lutando ao lado de Scythe (Alice
Hillers).Estilando-se de

Responderei as suas mensagens diretamente aqui.

Enviarei um aviso que respondi a betesportes info mensagem na primeira resposta a um tépico.
Avise-me se deseja ser avisadx em todas as respostas.

Se deixei uma mensagem em betesportes info PDU, por favor responda Ia.

Manter as conversas arquivadas em um s6 local preserva melhor a memdéria da Wikipédia.
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Em 1836, Christian Jrgensen Thomsen. um antiquario dinamarqués trouxe a primeira aparéncia
de ordem para pré-histéria sugerindo que os primeiros hominideos da Europa passaram por trés
estagios do desenvolvimento tecnologico refletidos na producéo das ferramentas A cronologia
basica - Idade dos Pedra a Bronze até o Ferro idade agora sustenta as arqueologia e desenhos
animados como "Os Flintstone" (e Os Crood).

Thomsen poderia muito bem ter substituido a Idade da Madeira pela Era de Pedra, segundo
Thomas Terberger. arquedlogo e chefe do Departamento dos Patriménios Culturais na Baixa
Saxo6nia (Alemanha).

"Provavelmente podemos supor que ferramentas de madeira existem desde as da pedra, ou seja
dois milhées e meio anos”, disse ele. Mas como a lenha se deteriorar raramente sobrevivem ao
viés preservacionista distorce nossa visao sobre antiguidade.” Os implementos primitivos
betesportes info pedras tradicionalmente caracterizaram o periodo Paleolitico Inferior (que durou
cercado ano 2,7 milhdo atras até 200.000). Dos milhares dos sitios arqueoldgicose pode ser
rastreado para essa época foram recuperado 10 vezes menos florestalizada por causa das
rochas naturais mais antigas".

O Dr. Terberger foi lider de equipe imediata betesportes info um estudo publicado no més
passado na Proceedings da Academia Nacional das Ciéncias que forneceu o primeiro relatorio
abrangente sobre os objetos escavadas armas madeira 1994-2008, a turfa do mais antigo mina a
céu aberto perto Schningen (norte Alemanha). A rica carga incluiu duas duzias completa ou
fragmentada lanca [cada uma delas tdo alta quanto centro NBA]) - cerca dos bastdes para lancar
com ponta dupla quando se tratava apenas metade d...

Em meados da década de 1990, a descoberta das trés lancas - juntamente com ferramentas
betesportes info pedra e os restos massacrados dos 10 cavalos selvagens, inverteu as ideias
predominantemente sobre inteligéncia interacédo social ou habilidades para fazer instrumentos —
Nossos ancestrais humanos extinto. Na época o consenso cientifico era que seres Humanos
eram simples catadores até cerca do 40.000 anos atras

"Acontece que esses sapiens pré-Homo haviam criado ferramentas e armas para cacgar grandes



jogos", disse Terberger. “Nao s6 se comunicavam juntos, mas eram sofisticados o suficiente pra
organizar a matanga de animais.”

O novo estudo, que comecou betesportes info 2024 e examinou mais de 700 pedacos da madeira
do Spear Horizon (que passou as duas décadas anteriores armazenados nas banheiras
refrigeradas com agua para simular os sedimentos alagados. Com o auxilio dos scanner 3-D
microscopia ou MicroCT destacando sinais das marcas usadas no corte), pesquisadores
identificaram 187 pegas na lenha mostrando evidéncias sobre rachadura/derramamento; entre
elas:

"Até agora, pensava-se que a divisdo de madeira so era praticada por humanos modernos", disse
Dirk Leder.

Além de armas, a assembléia incluiu 35 artefatos pontiagudos e arredondado que foram
provavelmente utilizados betesportes info atividades domésticas como perfurar buracos ou
suavizar peles. Todos eram esculpido do spruce "madeira dura”, disse Annemieke Milks
(antropdloga da Universidade Reading) colaborando no projeto

Uma vez que nem o abeto, pinho ou pinheiro estaria disponivel na margem do lago onde ficava
localizado local de trabalho betesportes info madeira no lugar da area localizada e as arvores
foram derrubadas numa montanha duas milhas distante (ou talvez até mais longe). A inspec¢éo
proxima das lanca indicava os Stone Agers planejaram seus projetos cuidadosamente seguindo
uma ordem definida: retirem-se dos galhos latifundiarios; abraceem betesportes info cabeca com
ponta.

Francesco d'Errico, arquedlogo da Universidade de Bordeaux que nao esteve envolvido no
estudo e elogiou seus insights sobre os métodos ou materiais usados pelas pessoas na Idade das
Pedras para resolver problemas praticos. "O papel abre uma janela ao mundo quase
desconhecido do Paleolitico Inferior", disse ele."Apesar dos dados escassoS o0s autores fazem
um esfor¢o corajoso betesportes info propor o cendrio necessario a evolugao dessa tecnologia
contra novas descobertas".

Talvez a revelagdo mais surpreendente seja que alguns dos pontos de langa foram recuperados
apOs uma guebra ou entorpecimento anterior, e algumas das armas quebrada foi derrubada para
baixo. "A madeira identificada como detritos trabalhando sugeriu ferramentas reparadas
betesportes info novas maquinas”, disse Milks

Todas as langas foram cortada de tronco das arvores abeto, que crescem lentamente e
betesportes info forma equilibrada como darvelins modernos com o centro da gravidade no meio
do shaf. Mas elas eram destinadas para jogar ou empurrar? "As Lanca foi feita a partir madeira
densa..." Dr Milks disse: “Para mim isso sugere os hominideos fabricando-os pode ter
intencionalmente concebido pelo menos algumas armas."

Ela testou a balistica externa das lancas, recrutando seis arremessadores de dardo treinados do
sexo masculino com idades entre 18 e 34 anos para levantar réplica betesportes info fardo-de
feno por varias distancias. "Meu ponto era perguntar as pessoas que eram um pouco melhores
nisso dos arquedlogoes porque até aguele momento tinhamos feito experimentos...
arqueoldgico"”, disse o Dr Milks acrescentando: “Os antropélogo ndo sao muito bons nessa
coisa”.

A partir de 33 pés, os Neandertais da Equipe atingiram o alvo 25% do tempo. Os atletas eram
igualmente precisos a 50 metros e apenas um pouco menos (17%) aos 65 pé "Ainda assim isso
era duas vezes mais alto que uma lanca langada a mao poderia ser util para cacar", disse Milks."
Para ela, a nocao de que nossos antepassados da Idade do Pedra eram artesaos serve para
humaniza-los. "A madeira é lenta mesmo se vocé for bom nisso", disse Ela."Ha muitos passos
diferentes no processo”. Imagina um monte dos Neandertais agrupados betesportes info torno
duma fogueira noturna e montando o seu artesanato a noite com lixas ou consertando seus
trabalhos manuais na mesma sala"Tudo parece muito proximo ha tanto tempo como antes -
ainda assim foi surpreendentemente dificil!"
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