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Esporte e satde sdo conceitos que estao intimamente relacionados.

A prética regular de atividade fisica pode trazer muitos beneficios para a saude, tanto fisica
guanto mental.

Neste artigo, vamos explorar como o esporte pode impactar positivamente na saude e no bem-
estar das pessoas.

Apesar de ambas estarem sempre juntas em alguns momentos o0 esporte pode ser prejudicial a
saude.

Mas antes vamos conhecer mais 0s beneficios.

Esporte e saude beneficios

A pratica regular de esportes pode melhorar significativamente a saude fisica.

Dentre os principais beneficios, podemos citar:

Fortalecimento muscular: O exercicio fisico promove o fortalecimento dos musculos e dos 0ssos,
reduzindo o risco de lesdes e doencas 6sseas como a osteoporose.

Reducéo do risco de doencas cardiacas: A pratica regular de atividade fisica ajuda a reduzir o
risco de doencas cardiacas, uma das principais causas de mortalidade em todo o mundo.
Controle do peso corporal: A prética regular de esporte ajuda a manter um peso saudavel, o que
reduz o risco de doengas como a diabetes e a hipertensao.

Aumento da flexibilidade: O esporte também promove o aumento da flexibilidade e da
mobilidade, reduzindo o risco de lesdes e melhorando a qualidade de vida.

Como vimos para 0 corpo o0 esporte traz muita saude, mas também temos beneficios para mente.
Esporte e saude mental beneficios

Além dos beneficios fisicos, a préatica de esporte também pode trazer beneficios para a saude
mental.

Dentre os principais beneficios, podemos citar:

Reducéo do estresse: O esporte € uma 6tima maneira de reduzir o estresse e a ansiedade,
liberando endorfinas no corpo e promovendo uma sensacao de bem-estar.

Melhora do humor: A pratica regular de atividade fisica pode melhorar o humor e reduzir a
incidéncia de depresséo e outros transtornos mentais.

Melhora da autoestima: O esporte pode ajudar a melhorar a autoestima e a autoconfianca,
promovendo um senso de realizagao e satisfacao pessoal.

Desenvolvimento social: O esporte também pode ajudar a desenvolver habilidades sociais, como
trabalho em equipe, cooperacéo e lideranca.
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Porém, como quase tudo na vida o esporte também pode trazer seus riscos para saude, vamos
conhecer alguns e saber como prevenir.

Esporte é saude? Quais 0s riscos?

Embora a prética de esporte possa trazer muitos beneficios para a saude, é importante lembrar
gue, em alguns casos, o0 esporte pode ser prejudicial a saude.

Algumas das situacfes em que o esporte pode ndo ser saudavel incluem:

Excesso de treinamento: O excesso de treinamento pode levar a exaustao, lesées e doencas
relacionadas ao estresse.

E importante respeitar os limites do corpo e dar tempo para o descanso e a recuperagao.

E importante ter um treinamento de fortalecimento para seu esporte, com periodizacéo adequada
para mininizar esse erro.

Tenha uma consultoria de treino personalizada para seu esporte, treino totalmente montado por
um personal e acompanhamento feito por app! Faca seu cadastro agora mesmo!

Pressdo excessiva: A pressao excessiva para obter resultados pode levar a comportamentos
prejudiciais a saude, como 0 uso de esteroides e outras drogas, ou a restricdo alimentar
excessiva que pode levar a transtornos alimentares.

Muitos esportes usam psicologos esportivos para melhorar essa parte.

Lesdes: A prética de esportes de alto impacto pode aumentar o risco de lesdes musculares e
articulares, especialmente quando ndo séao feitas de forma adequada.

LesBes graves podem levar a problemas de saude crénicos e incapacidade.

Vale a pena reforga a importancia de um treinamento de forga personalizado para seu esporte
com objetivo de aprimorar e diminuir riscos de lesfes.

Competicdes excessivas: A participagdo em competicdes frequentes pode levar a um alto nivel
de estresse e presséo, afetando negativamente a salde mental e fisica do atleta.

Préatica sem supervisao adequada: A pratica de esporte sem a supervisao adequada pode levar a
lesdes e problemas de saude.

E importante procurar orientacdo de profissionais qualificados para garantir a seguranca e
eficicia do treino.

Va em médicos com uma certa rotina, procure nutricionistas e preparadores fisicos para que
vocé possar curtir seu esporte de uma foram mais saudavel e divertida!

Gostou? Compartilhe! Curta nosso Instagram!
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Ataques a Rishi Sunak por acortar su asistencia al Dia D
exagerados

Los ataques a Rishi Sunak por cortar su asistencia al Dia D han sido exagerados. Su regreso



anticipado a casa fue un error de presentacion, pero habia asistido a las ceremonias britanicas
relevantes y se encuentra en medio de una campafa electoral. El Gltimo dia fue un espectaculo
de sonido y luz a gran escala con una sesiéon de {img}s principalmente para varios jefes de estado
en lugar de jefes de gobierno. No habia ningun protocolo que exigiera la presencia de Sunak. El
rey Carlos ya habia asistido a la ceremonia de conmemoracién apropiada. Se trataba claramente
de utilizar cualquier ladrillo para arrojarlo a un politico impopular en una eleccién.

Los dias de conmemoracion siempre corren el riesgo de enviar mensajes mixtos.
Tradicionalmente son ocasiones para recordar, agradecer y consolar a quienes estuvieron
personalmente involucrados. El Dia D no marcé el final de la segunda guerra mundial, pero fue
un evento enormemente significativo en su conducciéon. Tampoco fue, como a menudo se dice
ahora, la Ultima vez que pudimos decir gracias. Los ultimos veteranos de la primera guerra
mundial sobrevivieron hasta 2009. Habra suficientes para mantener el Dia D, el Dia VE y la
Batalla de Gran Bretafia en los vox pops durante algunos afios mas.

La ceremonia se extendié durante tres dias a un costo exorbitante, supuestamente como ensayo
para las conmemoraciones del 80° aniversario del Dia VE del préximo afio. Mientras tanto, en
Gran Bretafia, no se perdié ninguna oportunidad mediatica para explotar el evento y para que el
lobby de la defensa dibujara paralelismos con Ucrania y exigiera un gasto mas alto en defensa.
El lider laborista, Keir Starmer, ha prometido imprudentemente aumentarlo al 2,5% del PIB y
renovar el deterrente nuclear Trident.

Por su parte, el presidente Joe Biden reclutd a los Rangers estadounidenses de la guerra para su
causa contra el aislacionismo de Donald Trump. Con el presidente ucraniano Volodymyr
Zelenskiy en la asistencia, declar6 que los soldados estadounidenses en el Dia D habian visto a
los EE. UU. como un "faro para el mundo”. Agregd que esas voces nos estaban pidiendo
"proteger la libertad en nuestro tiempo, defender la democracia, hacer frente a la agresion en el
extranjero y en el hogar". El uso del Dia D para anotar puntos contra Trump y gritar desafio a
Vladimir Putin fue descarado. Volar en la cara del debilitamiento del intento de contener el
conflicto de Ucrania y detener que se convierta en una tercera guerra mundial a gran escala.
Dibujar paralelismos entre Putin y Hitler es la ultima cosa que necesita la busqueda de la paz en
este momento.

Sunak permanecera como lider conservador a pesar del error del Dia D, dice
un aliado

casinos online sem deposito

Una obsesion por revivir los recuerdos de la segunda guerra mundial es una caracteristica de la
historia moderna. En Gran Bretafia, se disputa los horarios de televisibn nocturnos y las listas de
libros més vendidos. Fomenta el excepcionalismo britanico, especialmente contra Alemania. Por
encima de todo, apoya la opinién de que Gran Bretafia tiene alguna obligacion de participar en la
guerra para resolver los problemas del mundo exterior. Estas intervenciones han llevado a las
tropas britanicas a la ignominia y la causa del dafio en uno tras otro conflicto del siglo XXI.

La verdad es que dondequiera que ocurran las guerras, sus raices a menudo se pueden rastrear
hasta que las naciones se alientan a obsesionarse con agravios pasados en lugar de dejarlos
solos. La memoria es mas a menudo la causa de la guerra que su antidoto. Los conflictos
actuales en Ucrania y Gaza se consumen por interpretaciones divergentes del pasado.

Los actos de conmemoracion deberian ser en su mayoria personales y dignos. Se distorsionan
cuando son secuestrados por el estado, engalanados con el atuendo del patriotismo y hechos
inatacables. Cuando, como hoy, se arrean para servir la causa de la guerra — sin importar cuan
justa sea — se politizan y, por lo tanto, son peligrosos.
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