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A saude e a atividade fisica tem uma relacéo inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do...

A saude e a atividade fisica tem uma relacéo inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do esporte na prevencéo de doencas, qualidade
de vida e longevidade, ha quem ainda nao aposte nessas iniciativas por falta de tempo.

Elas séo relevantes em qualquer idade e, quanto mais cedo fizer parte do nosso cotidiano,
maiores sdo os ganhos.

Porém, sabemos que inserir uma préatica esportiva na rotina nem sempre é tao facil.

Por esse motivo, neste conteado vamos apresentar todas as vantagens, além de dar dicas de
como encontrar a melhor modalidade para vocé.

Principais beneficios do esporte para a betesporte com baixar saude

Afinal, qual é a importancia do esporte na saude? De acordo com a Organiza¢do Mundial da
Saude (OMS), ele faz bem ao coracao, ao corpo e a mente.

Além disso, também pode:

reduzir o estresse; aumentar a autoconfianga; melhorar a concentracéo e as fungdes cognitivas;
auxiliar na manutencdo do peso; aumentar o condicionamento fisico e a resisténcia; prevenir
sindromes metabdlicas como obesidade, hipertenséo e diabetes.

No geral, € interessante manter o corpo ativo sempre, uma vez que o sedentarismo aumenta o
risco de doencas cardiacas e diabetes tipo 2.

Caminhar, correr, patinar ou pedalar sdo consideradas boas opg¢des e, em relacdo ao tempo
recomendado, a OMS indica que:

Para os adultos: 150 a 300 minutos por semana de exercicio aerdbico de moderada intensidade
ou, pelo menos, de 75 a 150 minutos por semana quando mais vigorosa.

150 a 300 minutos por semana de exercicio aerébico de moderada intensidade ou, pelo menos,
de 75 a 150 minutos por semana quando mais vigorosa.

Para criancas e adolescentes: em média 60 minutos diarios de exercicio aerébico moderado.
Ajuda no aspecto fisico e mental

Alguns estudos ja relacionam o esporte e a reducdo da mortalidade por doencas cardiacas.

Os exercicios fortalecem o musculo do coragdo, reduzem a presséo arterial, aumentam os niveis
de colesterol bom (HDL) e diminuem o ruim (LDL).

Como consequéncia, toda a circulagdo sanguinea é otimizada.

Além disso, também auxiliam na reducéo dos sintomas de depressédo e ansiedade, ja que



https://www.dimen.com.br/como-funciona-casa-de-apostas-com-2024-11-05-id-21441.pdf

provocam a liberacdo de neurotransmissores (dopamina e a serotonina) que provocam a
sensacao de felicidade.

Mais socializacao e bem-estar

Programas esportivos sao pertinentes também na socializa¢cdo a medida que promovem a
interagdo entre os individuos, ajudando a criar vinculos afetivos e aumentando o sentimento de
pertencimento.

Essa é uma vantagem muito poderosa na qualidade de vida do ser humano, principalmente no
caso de recreagOes em equipe.

Atividade fisica em diferentes fases da vida

O Ministério da Saude, por meio do guia de atividade fisica para a populacdo brasileira, traz
véarias recomendacdes e informacdes sobre o tema.

Nesse material sdo considerados todos os ciclos da vida de um individuo.

Infancia

Vocé sabia que estar em movimento € interessante mesmo nas primeiras fases da infancia?
Principalmente quando se fala do crescimento e desenvolvimento saudaveis.

Engana-se quem pensa que ele s6 impacta as habilidades motoras.

A progresséao intelectual também é muito favorecida pelo desempenho esportivo.

Entre os principais pontos positivos estao:

controle do peso adequado, diminuindo o risco de obesidade infantil;

auxilio na qualidade do sono;

funcdes cognitivas e a prontidao para o aprendizado;

desenvolvimento e integracéo de habilidades psicolédgicas e sociais;

crescimento saudavel de musculos e 0ssos.

Adolescéncia

Nesse periodo importantissimo do desenvolvimento, além dos beneficios j& citados para a
infancia, o esporte colabora com a:socializacao;

saude cardiaca e condicdo fisica;

habilidade de correr, saltar e arremessar;

melhora o humor, o estresse e sintomas de depresséao e ansiedade;

ajuda no desempenho escolar;

colabora para as boas escolhas alimentares.

Vida adulta

Ja um adulto que se movimenta regularmente é recompensado com:

aumento da qualidade de vida;

prevencao e diminuicdo da mortalidade por diversas doencgas crbénicas, como a hipertenséo,
diabete e doencas do coracao;

manutencao do peso ideal, promovendo saude e uma melhor relacdo com seu corpo;
diminuicdo do uso de medicamentos em geral;

melhora em quadros de estresse, ansiedade e depressao;

fortalecimento dos lacos sociais.

Terceira idade

Os idosos com mais de 65 anos devem fazer atividades fisicas para equilibrio, coordenacéo,
fortalecimento muscular e 6sseo, lubrificagdo das articulagdes e estimulo da cognicdo, aspectos
gue sao significativos para a saude nessa fase.

Além disso, também podem ser favorecidos com:

promocédo de bem-estar e uma vida plena com melhor qualidade;

melhora da socializacao;

aumento da energia, disposi¢cédo, autonomia e independéncia;

redugéo do cansago durante o dia;

progresso na capacidade de locomocao e fortalecimento dos musculos e 0Ssos;

reducédo das dores nas articulagbes e nas costas;

melhora na postura e no equilibrio;

maior qualidade do sono;



reducdo dos sintomas de ansiedade e depresséao;

controle do peso e da pressdo arterial;

manutencdo da memoria, atengdo, concentracao, raciocinio e foco;

reducao do risco de Alzheimer e deméncia.

O acompanhamento médico é fundamental, principalmente de geriatras, para o0 monitoramento
do impacto do exercicio em diagndsticos associados a essa faixa etaria.

Imagem ilustrativa (Gett Images)

E como aderir a uma rotina esportiva?

Uma boa dica é inserir 0 novo esporte como um meio de descontragdo e como um aliado para
desligar-se dos problemas e exigéncias do dia a dia.

Primeiro, claro, consulte um profissional da saude

Antes de iniciar qualquer mudancga, € necessario consultar um profissional de satude para uma
avaliagéo.

Esse primeiro passo dara insumos, tanto aos professores e educadores fisicos quanto aos
médicos, para orientar sobre a carga de esforco, frequéncia semanal de treinamento e quais 0s
cuidados para evitar lesoes.

As principais especialidades voltadas a essa avaliagdo sao a Cardiologia e a Clinica Geral,
principalmente se a pessoa apresentar quadros de doencgas cardiovasculares.

Em caso de lesdes, os profissionais da Ortopedia também precisam ser consultados.

Um jeito simples de manter esse acompanhamento médico periddico para essas e demais
especialidades médicas é com a assinatura do Cartao dr.consulta.

Ele possibilita 0 acesso a atendimentos e exames de forma simples e descomplicada.

N&o esqueca de comecgar aos poucos

Quem vai iniciar uma modalidade precisa comecar lentamente.

Respeite os limites do seu corpo, suas capacidades e restricoes.

O organismo precisa de tempo para se acostumar com as mudancgas.

S6 depois deve-se aumentar gradualmente o tempo diario da pratica esportiva, conforme a
orientacao profissional.

E lembre-se da mensagem da OMS: "Qualquer quantidade de atividade fisica € melhor do que
nenhuma".Siga esse plano!

No inicio, prefira constancia ao invés da intensidade

E preferivel exercitar-se mais vezes e manter uma carga mais leve de esforco do que cansar-se
demais, acabar perdendo o ritmo e, eventualmente, a motivacao.

Dessa forma, o processo torna-se prazeroso e menos cansativo, estimulando a criagdo desse
novo habito.

Sem falar das lesbes que vocé pode evitar pelo esforgo indevido ou repetitivo e ndo condizente
com seu perfil.

Cuidado com a hidratacdo enquanto estiver se exercitando

A hidratacdo corporal € indispensavel no desempenho esportivo, sobretudo para aqueles
esportes realizados ao ar livre e em temperaturas mais altas.

Por isso, agua sempre!

Como encontrar a melhor opgéo?

Vamos agora refletir a respeito das atividades fisicas que podem ser mais prazerosas e eficientes
para cada um e, assim, entender como escolher uma categoria para experimentar.

Foque, primeiramente, nos objetivos que vocé almeja.

Considere o nivel atual de sedentarismo e 0 seu tempo para treinar.

Lembre-se de escolher uma categoria que seja facil e estimulante.

Modalidades individuais ao ar livre
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Séo realizadas por pessoas que competem individualmente contra um adversario, mas nao sao,
necessariamente, esportes em que se treina sozinho.

Confira uma lista com sugestdes:

atletismo; corrida; capoeira; ciclismo; natagao; ténis de mesa; judo.



Esportes coletivos para socializar e manter a motivagao

Esses tipos beneficiam a socializagéo e ajudam a manter a motivagéo para a continuidade do
habito.

S&o bons exemplos para quem quer comecar:

futebol; basquete; futsal; volei; handebol.

Nesses casos, 0 que nao faltam sdo pessoas organizadas, seja por meio de redes sociais,
aplicativos de mensagens, grupos do condominio ou associa¢des de bairro.

Por isso, fique de olho nas iniciativas mais proximas de voceé.

Como vocé pode perceber, a atividade esportiva € de vital importancia para a manutencao da
vida.

Os ganhos sdo inumeros, especialmente, na prevencao e controle de enfermidades crénicas.
Entdo, ndo espere mais.No site do dr.

consulta vocé encontra clinicos gerais e cardiologistas que vao te ajudar a comecar a praticar
esportes de forma muito mais segura!Fontes:
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E facil de comprar na narrativa que o sexo depois dos 50 é mais problema do vale a pena.
Flutuante 1 ou queda niveis da hormonas sexuais pode jogar estrago com desejo e experiéncia
sexual uma mulher durante perimenopausa, bem como 1 além dela ndo s6 existem mudancas
fisicas capazes tornar aquilo antes prazeroso insatisfatorio (ou mesmo doloroso), mas cansago
ansiedadee 1 diminuigdo auto-confianca também podem colocar kibosh no Sexo!

"Suspeito que parte da raz&do pela qual muitas pessoas sdo sombrias € porque 1 tiveram reacao
de médicos, os quais reagiram ao desejo deles betesporte com baixar continuar fazendo sexo
com um pouco mais surpresa. Tipo: 1 vocé nao esta procriando nada a menos? Entéo por qué
isso deveria importar para vocés?" diz Suzanne Noble uma 1 empreendedora 63 anos
determinada a reescrever o livro sobre envelhecimento!

Noble é a prova viva de que as vidas sexuais das 1 mulheres ndo murcham e morrem quando
atingem menopausa. Logo depois da betesporte com baixar sétima década, ela montou uma loja
do sexo 1 para langcar um podcast chamado Sex Advice for Seniors (Aconselhamento Sexual
Para Idosos). "N&o ha escassez alguma coisa sobre o 1 qual falar", diz nobre:"Muito disso se
trata betesporte com baixar superar alguns dos desafios com 0s quais enfrentamos como
pessoas mais velhas." 1 Mas outra parte sdo muitas maneiras pelas Quais podem ser Uteis na
vida sexual?

O corpo prioriza fungBes mais necessarias, como 1 trabalho ou familia. Sexo é provavelmente
empurrado para baixo até o final da lista



A fadiga é um verdadeiro assassino da 1 paixdo. Os afrontamentos, suores noturno e ansiedade
podem dificultar uma boa noite de sono; mesmo entre as mulheres que dormem 1 profundamente
muitos relatam sentir-se cansada no entanto Dr Shahzadi Harper especialista betesporte com
baixar menopausa fundadora do The Harper Clinic in 1 London lembra se sentindo tdo cansado
ela mal podia funcionar: "Eu me lembro apenas fazendo o necessario para fazer." E 1 quase
como os antecedentes corporais ou fungdes mais necessarias tais

Mas a menopausa muitas vezes coincide com um dos periodos mais 1 movimentados da vida de
uma mulher. Um estudo recente analisou dados provenientes 2.133 mulheres entre 40 e 59 anos
para 1 entender melhor como os fatores saude-estilo influenciam o envelhecimento satisfagéo
sexual das Mulheres durante meia idade, entrevistas aprofundada "sexualmente insatisfeito” 1 23
participantes revelaram que seu maior fator era cansago eles descreveram as pressoes
enfrentadas — dificuldades financeiras ou no 1 relacionamento; estresse do trabalho:
preocupacdes sobre familiares enquanto faziam malabarismo - betesporte com baixar criangas
simultanea... [

"Das 23 mulheres, acho que trés 1 quartos disseram: quando vamos para a cama queremaos
dormir”, diz Kaye Wellings. Professora de saude sexual e reprodutiva da Escola 1 London of
Hygiene and Tropical Medicine (London School), responsavel pelo estudo; “O sexo precisa
concentracdo ou energia... Quando vocé esta 1 cansada ndo vai ter um bom relacionamento com
ela nem se sente bem”.

Nem todas as mulheres se importam com a 1 vida sexual mais silenciosa do que na juventude.
Embora quase um terco das participantes no estudo tenham sido sexualmente inativas 1 durante
0 més passado, menos da metade expressou insatisfacdo betesporte com baixar relagédo a
betesporte com baixar prépria sexualidade: "A literatura cientifica mostra como 1 é importante
para outras coisas dentro de uma determinada relacionamento."

Para aqueles que estao insatisfeitos com o impacto da menopausa ou 1 perimenopausa
betesporte com baixar suas relacbes sexuais, existem ferramentas para ajudar.

"Quando penso betesporte com baixar saude sexual, eu acho quatro coisas: libido. excitacdo e 1
orgasmo", diz a Dra Rachel Rubin (URGloga especialista de medicinas sexuais com sede na
cidade Washington DC). “Todos eles podem 1 ser significativamente afetados pela flutuagéo da
mulher para depois uma diminuigdo maci¢ca dos hormonios do sexo.” Embora néo seja adequado
1 pra todos os homens o0 HRT pode ajudar contra as mudancas fisicas nas vagina ou Vulva;
também melhora seu sono”. 1 Se posso melhorar betesporte com baixar condigédo fisica

N&o é apenas uma questao de tomar um comprimido ou aplicar creme e seu desejo 1 sexual vai
ligar.

O estrogénio vaginal aplicado localmente pode ajudar a combater o ressecamento ou irritacéo e
reduzir risco de infec¢des 1 recorrentes do trato urinario (ITUs), diz Harper. Também é usado por
mulheres com histérico anterior cancer da mama, além disso 1 sugere aplicar regularmente um
lubrificante hipoalergénico livre dos aroma para hidratar betesporte com baixar pele; no entanto
ha muitos fatores betesporte com baixar jogo: 1 "Primeiro”, afirma Harper “Eu diria que ndo se
trata apenas duma questéo sexual”

Também é importante reservar tempo para relaxar 1 e reconectar-se com seu corpo. O
autoprazer também se reconectar as sensacoes sexuais, além de aumentar o fluxo sanguineo
aos 1 genitais que ajuda a lubrificacdo Para Noble os vibradores tornaram -Se um componente
essencial do sexo "Os pequenos nervos 1 no clitoris comegam tornar menos sensiveis a idade; E
maiores sao aqueles nervosos betesporte com baixar relagdo ao desejo por vibragao”, diz 1 ela:
Mas acredita num grande obstaculo como as mulheres (€) mudam betesporte com baixar
experiéncia".

Mulheres na meia idade ou mais velhas podem 1 ndo comecar a ficar excitadas, nem desejar
sexo até que elas tenham comecado se relacionar com alguém - € uma 1 razéo pela qual as
coisas precisam ser tomadas de forma lenta e suave. Essa mudanca do desejo espontaneo para
0 1 responsivo parece afetar muitas mulheres peri-e pds menopausa ap0s menopausicas;
juntamente as mudancas fisicas torna betesporte com baixar comunicagdo como parceira ainda 1
maior: "Vale explicar isso h4 altera¢des acontecendo”, pode demorar um pouco além da questao



sexual deles...
"Eu digo muitas vezes que 1 o tempo de viagem é mais longo. E realmente sobre vocés dois se

envolverem e entenderam, as coisas mudaram mas 1 ainda assim vocé pode desfrutar da
intimidade."
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