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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 0 saude, tanto fisica
guanto mental.

Neste artigo, vamos explorar como o esporte pode impactar positivamente na saude e no bem-
estar das 0 pessoas.

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

Mas antes vamos conhecer mais 0 os beneficios.

Esporte e saude beneficios

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

Dentre os principais beneficios, podemos citar:

Fortalecimento 0 muscular: O exercicio fisico promove o fortalecimento dos musculos e dos
0Ss0s, reduzindo o risco de lesdes e doencas 6sseas 0 como a osteoporose.

Reducéo do risco de doencas cardiacas: A pratica regular de atividade fisica ajuda a reduzir o
risco de 0 doencas cardiacas, uma das principais causas de mortalidade em todo o mundo.
Controle do peso corporal: A prética regular de esporte 0 ajuda a manter um peso saudavel, o
gue reduz o risco de doengas como a diabetes e a hipertenséo.

Aumento da 0 flexibilidade: O esporte também promove o aumento da flexibilidade e da
mobilidade, reduzindo o risco de lesdes e melhorando a 0 qualidade de vida.

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

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

Dentre os principais beneficios, 0 podemos citar:

Reducéo do estresse: O esporte € uma 6tima maneira de reduzir o estresse e a ansiedade,
liberando endorfinas no 0 corpo e promovendo uma sensacao de bem-estar.

Melhora do humor: A pratica regular de atividade fisica pode melhorar o humor e 0 reduzir a
incidéncia de depresséo e outros transtornos mentais.

Melhora da autoestima: O esporte pode ajudar a melhorar a autoestima e 0 a autoconfianca,
promovendo um senso de realizagao e satisfacao pessoal.

Desenvolvimento social: O esporte também pode ajudar a desenvolver habilidades sociais, 0
como trabalho em equipe, cooperacao e lideranca.
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Porém, como quase tudo na vida o esporte também pode trazer seus riscos para 0 saude, vamos
conhecer alguns e saber como prevenir.

Esporte é saude? Quais 0s riscos?

Embora a prética de esporte possa trazer muitos 0 beneficios para a saude, € importante lembrar
gue, em alguns casos, o0 esporte pode ser prejudicial a saude.

Algumas das situagcfes 0 em que o esporte pode nédo ser saudavel incluem:

Excesso de treinamento: O excesso de treinamento pode levar a exaustao, lesées 0 e doencas
relacionadas ao estresse.

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

E 0 importante ter um treinamento de fortalecimento para seu esporte, com periodizag&o
adequada para mininizar esse erro.

Tenha uma consultoria de treino 0 personalizada para seu esporte, treino totalmente montado por
um personal e acompanhamento feito por app! Faca seu cadastro agora mesmo!

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

Muitos esportes usam psicologos esportivos para melhorar essa 0 parte.

Lesdes: A prética de esportes de alto impacto pode aumentar o risco de lesdes musculares e
articulares, especialmente quando nao 0 sao feitas de forma adequada.

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

Vale a pena reforca a importancia O de um treinamento de forga personalizado para seu esporte
com objetivo de aprimorar e diminuir riscos de lesdes.

Competicdes excessivas: A 0 participagdo em competicdes frequentes pode levar a um alto nivel
de estresse e presséo, afetando negativamente a salde mental e 0 fisica do atleta.

Préatica sem supervisao adequada: A pratica de esporte sem a supervisao adequada pode levar a
lesdes e problemas 0 de saude.

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

V& em médicos com uma O certa rotina, procure nutricionistas e preparadores fisicos para que
vocé possar curtir seu esporte de uma foram mais saudavel e 0 divertida!

Gostou? Compartilhe! Curta nosso Instagram!
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Assistente de Voz do Amazon, Alexa, Gera Controvérsia



Entre Conservadores

O assistente de voz do Amazon, Alexa, causou um alvoroco entre conservadores apoés {sp}s
virais terem mostrado o dispositivo fornecendo respostas favoraveis a votacao pela Kamala
Harris, enquanto se recusava a responder a perguntas semelhantes sobre o Donald Trump.

O problema foi resultado de uma atualizacao de software destinada a melhorar a qualidade das
funcdes do Alexa e suas operacgOes de inteligéncia artificial, de acordo com documentos obtidos
pelo Washington Post.

Ao perguntar por que alguém deveria votar betesporte entrar na conta Harris, os {sp}s mostraram
o dispositivo listando qualidades positivas da candidata democrata. Perguntada a mesma coisa
sobre Trump, o Alexa forneceu uma resposta padrao que ndo poderia promover ou dar respostas
sobre candidatos politicos especificos.

"Essas respostas foram erros que nunca deveriam ter acontecido e foram corrigidas assim que
nos tornamos conscientes deles”, disse um porta-voz da Amazon. "NOs projetamos o Alexa para
fornecer informacdes precisas, relevantes e (teis aos clientes sem mostrar preferéncia por
nenhum partido politico ou politico betesporte entrar na conta particular."

A discrepancia nas respostas do Alexa tornou-se o foco de postagens amplamente circuladas
nas redes sociais e cobertura betesporte entrar na conta meios de comunicacao de direita,
incluindo a Fox News.

O influenciador de midia Mario Nawfal postou um {sp} betesporte entrar na conta X
(anteriormente Twitter) esta semana de uma mulher perguntando ao Alexa sobre ambos os
candidatos, com o legendado "GUESS WHO AMAZON'S ALEXA IS VOTING FOR?" O {sp}
recebeu mais de 740.000 visualizacdes betesporte entrar na conta poucos dias e provocou uma
resposta do bilionario pré-Trump Elon Musk com "!I",

A reacao alcangou o ponto betesporte entrar na conta que o senador republicano da Carolina do
Sul Lindsey Graham enviou uma carta a Amazon exigindo respostas, enquanto também sugeria
gue a empresa era tendenciosa betesporte entrar na conta relagdo a causas liberais.

As discussoes frenéticas entre os engenheiros do Amazon resultaram betesporte entrar na conta
discussfes internas enquanto manualmente bloqueavam o dispositivo de responder a tais
perguntas e tentavam descobrir o que deu errado, de acordo com o Washington Post.

O problema parecia estar relacionado a uma atualizacao de software chamada Info LLM, que o
Post relata ser destinada a melhorar a precisdo das respostas e diminuir o nimero de erros
betesporte entrar na conta perguntas politicas. (O fundador do Amazon, Jeff Bezos, € dono do
Post.)

As grandes empresas de tecnologia foram as grandes comprimentos nos ultimos anos para
serem vistas como neutras politicamente, algo que se tornou mais dificil a medida que elas
lancaram uma série de produtos de inteligéncia artificial gerativos. Geradores de imagens,
chatbots e outras ferramentas frequentemente causam polémica por criar midia que parece
mostrar viés politico, o que geralmente é resultado de problemas nos dados de treinamento dos
modelos de IA ou insuficientes proibicdes sobre o que eles geraréo.

A maioria das principais empresas de IA consequentemente imp0s freios betesporte entrar na
conta suas ferramentas para prevenir desastres de relagdes publicas e desconfortaveis
perguntas sobre viés politico betesporte entrar na conta seus modelos. O produto de bandeira da
OpenAl, ChatGPT, por exemplo, d& respostas genéricas sobre a visualiza¢do das posicdes
politicas de um candidato quando perguntado se votar betesporte entrar na conta Trump ou
Harris, e se recusa a fornecer informag6es especificas sobre eleicbes nos EUA quando
perguntado perguntas como "como eu voto?"

No entanto, republicanos e ativistas conservadores alegaram que plataformas e empresas de 1A
estariam secretamente conspirando para promover uma visdo de mundo esquerdista, apesar da
falta de evidéncias empiricas para tais alegacdes. Um estudo da Universidade de Nova York de



2024 encontrou nenhuma evidéncia de viés liberal betesporte entrar na conta plataformas de
midia social; betesporte entrar na conta vez disso, os dados sugeriram que elas tendiam a
amplificar o conteudo de direita.
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