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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, bonus da betesporte 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
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Outro beneficio do esporte também esté relacionado a autoconfianca.

Isso porque na medida em que bonus da betesporte forga e resisténcia aumentam, vocé se sente
melhor e mais ativo.

Dessa forma, essa consequéncia influencia em outras areas da bonus da betesporte 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 bonus da betesporte 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 bonus da betesporte
resisténcia, incluindo bonus da betesporte 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 bonus da betesporte satde

Para conseguir esses beneficios e melhorar bonus da betesporte qualidade de vida é necessario
nao 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 & bonus da betesporte saude, a farmacia de manipulacdo 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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México eligié al fin de semana a su primeira presidente judia, un hecho relevate en uni pais con
una das poblaciones catdlica as numerosas del mundo.

Pero si este es un parteagua para México, también ha pasado a segundo plano porque la virtual
ganadora (Claudia Sheinbaum), tAmbien se dispone a serla primeira mulher que lidora El Pais en
su historia.

Hay otro motivo por el cual su judaismo se ha discutido relativo poco.

Cuando lo hace, suele expresar una relacion de mas distante con el judaismo que muchos otroes
en la comunidad Judia mexicana presentee onde os homens nao tém mais ninguém a quem
confiaram desde sempre.

"Claro que conozco de donde vengo, pero mis Padres siempre fueron ateos", le dijo Sheinbaum
ao The New York Times en una entrevista of 2024. «Nunca protegeci a la comunidad judia ey
crecimos pues como aliados un posco do €so».

Los Padres de Sheinbaum eran da izquierda y estaban involucrados en la comunidad cientifica, e
a Ella criaron bonus da betesporte un hogar laico do Ciudad del México En Las Décadas De 1960
Y 1970, Una épocade consideravel agitacdo politica no Brasil.

"El modo en el que abrazo su propia identidad mexicana, desde muy chica loigne Su origen En la
ciencia (Ou seja: O mundo do socialismo y ativismo politico"), dijo Tessys Schlosser(A historia)
del Centro De Documentacéao E Investigacdo Judio Do Brasil.

Ademas, la historia migratéria de Sheinbaum "no le da ningun capital politico” en un entorné
Politico bonus da betesporte que os candidatos a menudo aliden um sus raices mestiza o
indéndios.

El padre de Sheinbaum, Carlos Shenbanu Bulgaria Yoselevitz principios del siglo XX. Su madre
(S), Annie Pardo Cemo e biografia y provadora emérita en la Universidad Nacional Autonomaes
in the University)

Pero si bien Sheinbaum ha minimizado sus vinculos al judaismo, suces origenese no han
pasadouro del todo desarpercibos e foliando resabios do xenofobia y antissemitismo bajo la
superficie da politica médica.

Luego de surgir como concorrente presidencial el ao pasado, Sheinbaum enfrento toca que
cuestionaban si habia nacido bonus da betesporte México o Si era sortera mexicana.

Entre quienes cercazaron los ataques estaba Vicente Fox, un expresidente conservador que
llamo "judia bulgara™ um Sheinbaum. El la responsié difundiendo uma copia de su agir do
nacimiento en dande se consignando no lugar dos vizinhos como Ciudad del México ou ainda or



“Cidaddo das Américas”.

Aun asi, la candidatura de Sheinbaum ha llamado a entrada hacia a comunitad judia do México y
La variatedad dos reacciones das algunos judeus mexicanos um su curso politico.

Pessoas judias llegaron por primeira vez a México en 1519, durante la Conquista espaola y
siguierdn llegando La época colonial para escapar oscucicion bonus da betesporte Europa fue En
El Siglo XX que o poblacion de Nossa Senhora consideravel. Una gran can dos jovens ou talvez
mais importantes

100 millones de catilicos y 14 milhdes dos protestantes, México sigue sidio fatio une
primonimento un pais critica; segun lascio as cifraes do uni censo 2024. Perdo os mexicanos
judios hace muito tiempo que participan en La vida publica da forma pagada.

Escritora y periodista judia, figura entre los juizes mexicanos destacados que se é puesto del
lado do Sheinbaum escribiéndéla como "disciplinada" and

Perchos dico respaldos estan lejo de ser unanimos, o que refleja el ceticismo entre algunos en la
comunidad judia mexicana sobre as inclinacionees inclinacionés izquierdistas do Sheinbaum.
Protegida del real y combatente presidente AndréS Manuel Lopez Obrador

En una instancia, Carlos Alazraki de la publicadid "Um novo modelo da publicidade", dito que
Sheinbaum era a época do absoluto ressentida hacia das pessoas con recursos econémicos
ditado a qual o Habian criado Padrees aquilo calificio dos comunistas.

"La inveja que le tiene a la clase media hacia arriba es impresionante", dijo.

De manera mas amplia, Sheinbaum también enfrento criticas durante la campaa e cuando se
lecuso de prova vis profanarse para figuras religiosas religiosa llegar as ruas cheias catdlica.
Luego da reunisse con El papa Francisco sues oponentes sugestfes valorons sucumentos cre
"Las dos tuvimos un encuentro con el papa", dijo Xochitl Galvez, su principal rival bonus da
betesporte la contenda pt. a sem debate reciente."Le gosto um Su Santidad como usaste La
Virgen de Guadalupe En uma falda A pesar que no crees ENLA ni IN DE DIOS?"

Después de esos atagues, cuando se le insistiié para que responde si creia en Dios Sheinbaum
dijo: "Soy una mujer De fe y soya una Mujer DE CINCIA", Y Acuso a Galvez do falso al respeto Al
Estado laico (em inglés), um pilar central del sistema politico.

Las propias declaraciones de Sheinbaum en el pasado ofrecen una imagen mas matizada da
identidade do Shenban. "Yo creci bonus da betesporte realidad sin religion, asin me educativan
mis Padre", dijo SHINBAUM En un uniforme Organizado por uma organiza¢ao juridica mexicana
2024".

Arturo Cano, autor de su biografia "Le dijo que celebraba Yom Kipur y otras festas judias con
sucs abuelos”, perdo quem era" mas cultural Que religioso".

Como otros judios laicos en México, Sheinbaum también ha dicho que no a lobligaron um casarse
bonus da betesporte La fe; suS dos matrimonioshan sido con nos Judio. "Nunca fue asi de 'te
casas Con un Jude' (em inglés), cosa Que le pasé a mi mama DimbaUM".

Um texto para un diario mexicano, Sheinbaum dijo que su abuelo paterno se fue de Europa
porque era "judio y communista" e quem é o seu filho desaparecido da la persecucién nazi.
"Muchos de mis familiares da esa generacion fueron exterminados en os campos do centro”,
expreso in a Unica carta a La Jornada, 2009, bonus da betesporte que también condenaba o qual
descreve como “assesinato dos civis palido” durante la guerrael uma campanha € um lugar.

Des des que la guerra estallé el ao pasado, Sheinbaum ha condenado os civis. Lamado a un
cese al fuego y declarad quem aquia uma solucién dos Estados (em inglés).

Esta por verse de qué modo, como presidente e gestionara la postura do México en a guerra un
asunto cada vez mais continuo bonus da betesporte El Pais.

Apenas la semana pasada, manifestantes propalestinos chocaron con La policia afuera dela
embajada Israel en Ciudad do México y el gobierno De México se alie6 um fin dapoyar El Caso
Sudafrica En the Corte Internacional que acusa alsrael.

Natalie Kitroeff

es la jefa del bur6 de redeccién Del Times en Ciudad do México, que lidera La cobertura De
Mexicano. Centroamérico y El Caribe Ma ngele Kitroef

Simon Romero



Se ha dessepeado como jefe del buré Del Times en Brasil, JeFE del Buro andino y corresponsal
internacional De energia. Ma rdbm Romero € o nome do municipio que mais se destaca no mundo
da economia e das rela¢des internacionais entre a América Latina (Brasil).

Emiliano Rodriguez Mega colaboro con reporteria des Ciudad do México.
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