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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, pixbete 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 pixbete forca e resisténcia aumentam, vocé se sente melhor e
mais ativo.

Dessa forma, essa consequéncia influencia em outras areas da pixbete 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 pixbete 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 pixbete resisténcia,
incluindo pixbete 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 pixbete salude

Para conseguir esses beneficios e melhorar pixbete 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 a pixbete saude, a farmécia 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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O futebol é o mais praticado no pais.[2][3]

Diversos esportes nasceram no pais,[4] entre eles sorvebol, bete-ombro ou taco (modalidade
simplista do criquete), peteca,[5] sandboard,[6] frescobol,.

[7] Futebol de praia,[8] futsal (verséo oficial do futebol indoor),[9] footsack,[10] biribol,[11]
futeténis[12][13] acquaride,[14][15][16] e o futevllei[17] Nas artes marciais, os brasileiros
desenvolveram a capoeira,[18] o vale-tudo,[19] e o jiu-jitsu brasileiro.[20]

Outros esportes de consideravel popularidade sédo: basquete, vélei, handebol, automobilismo,
judo e ténis.

A pratica amadora de esportes € muito popular e os clubes sdo 0os maiores promotores.

41 milhdes de dolares americanos em pixbete 2024. A proxima maior fonte de receita,

, OU seja, os direitos de midia, foi os Direitos de Midia,

Em 2024 tranquilamente

tire roteiros desejado Diabetesferta risadastada praticante surpreendida
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E e,

O épico incrivel e cativante de rady Corbet, The Brutalist é sobre o design da América do pés-
guerra que 9 foi misturada pixbete suas fundacfes na fase construcdo. Ele nos pede para decidir
se a brutalidade deste titulo aplica algo 9 diferente a arquitetura; ele pergunta como sera pixbete
futura ruina no quadro dos jovens: um americano zymandias

Trata-se de antisemitismo e 9 da aventura capitalista, sobre a experiéncia imigrante nédo
assimilada ou ingenuidade americana contra as tragicas profundezas dolorosamente profundas
do conhecimento 9 cultural europeu.

Este é um filme com uma for¢ca emocionante de directness e narrativa, que preenche o seu tempo
pixbete execucdo 9 widescreen (tela larga) trés horas-e meia hora sem davida absolutas ou
facilidade; assim como gloriosa amplitude. clareza — mas também 9 algo misteriosamente
misterioso a ser adivinhado na pixbete forma bonita.” [pag 3].

Parece que deve ser baseado pixbete um caso de 9 vergonha da vida real, ou pelo menos uma
fonte literaria — mas este é o roteiro original do Corbet e 9 seu colega roteirista Mona Fastvold. E
a biografia dum arquiteto hangaro imaginario com sobrevivente Holocausto Laszlé Téth téh (que
vem 9 para os EUA no pos-guerra na pobreza), comeca pixbete carreira distinta como patricio
dos ricos; ele tem finalmente revivendo essa 9 histéria: “O grande sabor” foi feito por aquele
homem rico...

Toth € jogado com ferocidade angular e paixdo por Adrien Brody: 9 uma carreira melhor para ele,
certamente um avanco pixbete pixbete performance no Roman Polanski O Pianista. Sua esposa
Erzsébet 9 (Felicity Jones), a sobrinha orfa Zsofia(Raffey Cassidia) estdo abandonado na Europa
apanhado numa confusao burocratica...

O primo de T6th, Atila (Alessandro 9 Nivola), oferece primeiro a ele um emprego pixbete pixbete
loja na Filadélfia mas seu marido catolico americano — Attile converteu-se 9 ao catolicismo e
anglicizou o nome dele - é fatidico tomar contra ela. Seu Unico amigo masculino foi
Gordon(interpretado com 9 dignidade por Isaach Bankolé) que conheceu vilvos militares
veteranos da linha do pai solteiro no qual estava presente também Totte...

Adrien 9 Brody e Felicity Jones pixbete O Brutalista.

{img}: Reproducéao/Festival de Veneza

E Harrison Van Buren é maravilhosamente interpretado por Guy Pearce com 9 alfaiataria rica,
bigodes faciais e um tom de prumos que floresceu nascido do vicio da madeira; pode ter sido
inspirado 9 pela voz John Huston (que Daniel Day-Lewis encontrou para interpretar seu oleiro
torturado pixbete There Will Be Blood).



Desde o primeiro 9 momento, h& algo sinistro no encontro do artista europeu meio faminto com a
plutocrata americana gorda talvez pixbete seu contato 9 como os EUA. Quando To6th cambaleia
para cima da posse de pixbete nave imigrante e comecga um olhar extatico pela 9 Estatua Da
Liberdade ele fica atordoado woozy (e uma estatua paira perturbadoramente ao contrario dos
tiros na parabola Eurobet).

Toth recebe 9 um trabalho de remodelacéo real biblioteca Van Buren pixbete pixbete propriedade
palacial - embora van burén ndo sabe nada sobre 9 isso; o emprego foi encomendado como uma
surpresa aniversario enquanto ele estava longe por seu filho esburacado Harryvan (Joe
Alwyn).Tort 9 estd emocionado com as possibilidades nos tectoes altos da livraria, a fonte
luminosa do atrio superior é apenas formas que 9 parecem inspirar seus trabalhos para os
demais.

Van Buren Sr. esta inicialmente furioso com seu filho idiota presumindo que esses estrangeiros 9
escrupulos para reconstruir pixbete biblioteca atras de suas costas, mas entdo decide ele fica
encantado pela reimaginagdo modernista ousada o 9 qual faz a livraria parecer maior do Que é
um convidado jantar da van burn' diz parece uma infinita 9 Biblioteca pixbete conto escrito por
Borges (presumivelmente A Livraria De Babel).

Entao ele oferece a Toth um resgate de rei (e 9 também BR seus contatos politicos para levar
Erzsébet e Zsofia aos EUA) assim que Tot pode planejar o edificio cruel 9 do centro comunitario
na cidade pixbete memdéria da pixbete falecida mae — uma loucura enorme, como se fosse mais
ou 9 menos a mansao Xanadu no Citizen Kane Welles. Van Buren tinha sido muito pobre ao
ponto dele ter ficado com 9 seu proprio dinheiro - quando Roseboundh estava 14!

Mas o perfeccionismo arrogante de T6th, a rapidez e seus préprios problemas com 9 bebidas ou
drogas tornam este projeto uma provacéo. Os locais protestantes suspeitam que ele seja judeu —
custos invadidos desde 9 seu inicio apesar da ideia do cliente sobre como € barato concreto
pixbete vez dos marmore; além disso parece ainda 9 mais provavel os avos detestados por Van
Buren amarem um pouco as pedras - quando eles finalmente visitam van Carrén 9 para visitar
esse local onde estéo situado...

O Brutalista obviamente pega algo de Ayn Rand, mas também Bernard Malamud e Saul 9 Bellow
pixbete pixbete representacao da aventura imigrante dos EUA na promessa do sucesso — Mas
talvez Corbet and Fastvold vao 9 mais longe cada vez com maior rapidez para o quao
vertiginosamente sensual é tudo isso.O filme nos mostra a violéncia 9 Ea selvageria - ndo mesmo
que "brutalismo"- Que ir junto ao fracasso capitalista (eo éxito) Com Van Buren Sr

E uma 9 obra eletrizante, incrivelmente filmada pelo diretor de {img}grafia Lol Crawley e
soberbamente projetada por Judy Becker. Surgi deste filme cabeca-leve 9 com euforia tontos
pixbete pixbete vastiddo monumental
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