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Vocé saberia dizer qual a importancia do esporte para a saude? Ndo ha como negar o quando 0s
exercicios fisicos sao importantes, mas vocé saberia dizer exatamente por qué?

E muito comum que, desde sempre, escutamos as pessoas falarem o quio benéfico é manter
uma rotina de praticas esportivas.

No entanto, para que as pessoas possam se sentir motivadas a realizar tais atividades, é de
fundamental importancia saber a razéo disso acontecer.

Entéo, diante desse assunto, saber qual a importancia do esporte para a saude acaba sendo
uma forma de incentivar com que as pessoas busquem seguir um estilo de vida mais saudavel.
Afinal, quando se sabe quais resultados essas acdes irdo trazer para a vida ou mesmo ao dia a
dia, acaba sendo mais incentivador.

Fato é que o mundo moderno, bem como uma rotina mais conturbada e cheia, acaba néo
deixando espaco para esse tipo de autocuidado.

Diante disso, saber qual a importancia do esporte para a satde acaba sendo um fator um tanto
banalizado.

O grande problema € que as consequéncias podem se tornar extremamente preocupantes, dando
enormes custos para a saude publica ou mesmo trazendo disturbios fisicos, psicoldgicos e
emocionais.

E, como uma tentativa de tentar resgatar esses habitos saudaveis, acaba sendo importante
relembrar sobre qual a importancia do esporte para a saude.

Entéo, se vocé quer entender melhor a respeito desse assunto, € s6 continuar neste artigo que
iremos falar sobre os principais detalhes.

Sem mais delongas, vamos ao que importa.

Por que o esporte é importante para a saude em geral?

Falando de forma geral, o esporte é excelente porque ele proporciona longevidade e qualidade de
vida, bem como demais beneficios em areas sociais, emocionais e fisicas.

E através do esporte que se torna possivel evitar uma série de patologias ou até mesmo
amenizar alguns sintomas, comodor no quadril, fadiga e coisas do género.

E verdade que, no esporte, existe algum risco de lesdo, motivo pelo qual algumas pessoas
podem ter um certo receio.

Entretanto, quanto a esse respeito, devemos mencionar que o esporte costuma trazer mais
beneficios do que maleficios.

Além do mais, se vocé realizar as atividades sempre com auxilio de um profissional, as chances
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de sofrer qualquer tipo de lesdo é bem menor.

Fora isso, também devemos destacar que praticar exercicios fisicos € vital para se manter
saudavel e mais disposto.

O grande segredo disso tudo é encontrar uma atividade que lhe seja prazerosa e pratica-la com
frequéncia.

Entender melhor também sobre qual a importancia do esporte para a saude também é capaz de
nos deixar mais motivado também.

Os esportes também ajudam na saude mental?

Sim, ao falarmos sobre qual a importancia do esporte para a saude, devemos citar também os
beneficios a nossa mente.

E isso acontece porque a atividade fisica € fundamental para manter uma boa funcéo nervosa,
algo que é capaz de prevenir transtornos e doencas mentais.

Sendo assim, pessoas que sdo mais ativas tém muito menos chances de desenvolver depresséo
e demais disturbios.

Algo que vocé deve entender sobre esse assunto é que, assim como o sedentarismo é
prejudicial para o nosso corpo, tende a ser ainda mais prejudicial a saude mental.

Além disso, a pratica de esportes ajuda na circulacdo do sangue, modifica a atividade
neurotransmissora e aumenta as fontes de energia no corpo, como 0 oxigénio.

A autoestima, a cognicao e a funcao social também sdo afetadas de forma positiva apenas por
incorporar exercicios fisicos a betesporte baixar rotina.

Como o esporte pode melhorar nossa qualidade de vida?

Como vocé ja pode notar até aqui, ha varias vertentes para responder sobre qual a importancia
do esporte para a saude.

No geral, os exercicios fisicos costumam oferecer diversos beneficios para a nossa saude, sendo
capaz de diminuirdor na coluna e sintomas semelhantes como um todo.

Afinal de contas, a pratica esportiva costuma fortalecer as nossas articulagcdes, prevenindo contra
uma série de problemas.

O esporte € uma das principais formas de melhorar a qualidade de vida, além de ter aspectos
culturais e comportamentais.

Ele € tdo importante para a saude fisica quanto para a saude mental e tem um custo muito
menor se formos comparar com outros tratamentos, como 0s medicamentos.

Além disso, devemos mencionar que o esporte contribui ndo s para a saude e bem-estar
individual, mas também para a saude social.

Inclusive, o esporte também ajuda as pessoas a se afastarem de problemas como criminalidade e
inseri-las em uma comunidade.

Isso pode fazer uma grande diferenca na vida de uma pessoa.

Qual a importancia do esporte para a saude?

Como ja mencionado, a pratica esportiva faz bem tanto para a nossa mente quanto para o corpo.
Entéo, é impossivel ndo notar diferencas positivas ao iniciar esse habito saudavel.

Além do mais, a ciéncia continua provando, todos 0s anos, o0 quanto praticar esporte € um
grande remédio contra diversos problemas de saude.

Mas, para que vocé possa entender ainda melhor sobre qual a importancia do esporte para a
saude, abaixo iremos falar com mais detalhes sobre isso.1.

Reduz o estresse e melhora a qualidade do sono

Uma das principais vantagens do esporte com certeza € o fato de diminuir a carga de estresse
gue costumamos sentir durante o dia.

Afinal de contas, quando se é fisicamente ativo, a nossa mente acaba afastando os pensamentos
negativos.

A melhoria da qualidade do sono também esta relacionada com a reducédo do estresse, pois
guem dorme bem tem menos tendéncia a se estressar.

A liberacdo de endorfinas, substancias produzidas pelo cérebro que tem relagdo com o
relaxamento e ao bom humor, apds os exercicios, tornam o dia mais agradavel e o sono mais
tranquilo.



Além disso, a pratica de esportes pode ajudar a prevenir e tratar problemas psicolégicos como
ansiedade e depresséo.2.

Aumenta a autoconfianca

A pratica esportiva também costuma contribuir para aumento da autoestima, também.

E isso acontece por uma série de situagdes.

Entdo, ao falarmos sobre qual a importancia do esporte para a saude, nao ha como deixar de
ficar sem mencionar esse tépico.

O aumento da autoconfianga costuma acontecer porque a pessoa tende a ter uma auto imagem
distinta do que havia concretizado.

Além do mais, quando a gente se sente bem conosco mesmo, tornamo-nos mais confiantes e
decididos em relacdo as coisas.3.

Melhora a concentracéo

Um dos beneficios do esporte para a saude mental, mas que as pessoas ndo costumam
mencionar, € 0 aumento da nossa concentracao.

A medida que o nosso corpo envelhece, os exercicios fisicos acabam ajudando a manter a
mente mais bem organizada, além de aperfeicoar habilidades mentais, tais como a concentragédo
e criatividade.

Além do mais, devemos citar o fato de que a pratica esportiva incentiva a busca por melhoria
constante, algo que requer um alto nivel de concentragéo.

Por fim, a pratica esportiva tende a estimular a capacidade cognitiva, haja vista que, ao exercitar
0s musculos, também se trabalha as fungdes mentais como:Raciocinio
rapido;Percepcao;Pensamento I6gico;Reflexos;Coordenacdo motora.4.

Ajuda a manter o peso ideal

N&o ha como negar que um dos principais problemas dos brasileiros hoje em dia é o sobrepeso,
0 qual é capaz de trazer uma série de consequéncias.

Se vocé tem umcisto sinovial no pé, por exemplo, e sofre com o sobrepeso, é bem provavel que
0s sintomas se agravem ainda mais.

Nesse sentido, um dos beneficios mais desejados do esporte € o fato de ser possivel alcancar o
peso ideal para o seu corpo de acordo com o seu indice de Massa Corporal (IMC).

Isso acontece porque a pratica de esporte ajuda a fortalecer a musculatura e queimar calorias.
Porém, € importante lembrar que a alimentagdo também € essencial para alcancar o peso ideal.
Por isso, a nossa dica € que vocé procure obter a orientagdo de um nutricionista, para que ele
possa l|he ajudar a chegar nesse resultado mais facilmente.

A alimentacdo saudéavel e balanceada, combinada com exercicios fisicos, ajuda a manter o peso
ideal e a prevenir doengas como hipertenséo, diabetes e colesterol alto.

Além disso, é comprovado que a pratica de esportes intensos com frequéncia é capaz de
aumentar os niveis de HDL, colesterol "bom", e diminuir os niveis de LDL, o colesterol "ruim".5.
Aumenta o condicionamento fisico e a resisténcia

Finalmente, a pratica de esportes ajuda a melhorar o condicionamento fisico e a resisténcia,
incluindo a imunidade.

Com musculos fortes, é possivel se mover melhor e sentir menos cansago e mais disposto a
realizar as suas atividades do dia a dia.

Além disso, aumenta o félego e o coragdo consegue bombear mais sangue, o que pode prevenir
doencas cardiacas.

Quais sédo as atividades mais indicadas para a saude?

Agora que sabe qual a importancia do esporte para a saude, € interessante saber quais sdo 0s
mais indicados.

Dentre todos, podemos citar os seguintes:1.Natac&o

Os beneficios da natagédo sdo para todas as idades, haja vista que, como ndo tem nenhum
"impacto"”, acaba que ele ndo afeta a musculatura e articulagdes, mas bem pelo contrario.

Na verdade, ajuda a fortalecer, além de oferecer os seguintes
beneficios:Equilibrio;Flexibilidade;Melhora a postura ;Coordenagdo motora;Aerdbica.

Além disso, a natacao proporciona equilibrio, melhora a postura, flexibilidade, aerdébica,



coordenacao motora e € um 6timo tratamento para doencas respiratorias.

2.Artes marciais

Judo, Jiu-Jitsu ou Karaté costumam ajudar e muito na defesa pessoal, haja vista que trabalham a
mente e o0 corpo.

Inclusive, praticar essas artes marciais oferece uma série de beneficios, tais como:Flexibilidade;
Fortalecimento dos musculos;

Ajudar no emagrecimento;

Contribui para a coordenacé&o motora;

Melhora na qualidade de sono;

Ajuda na disciplina e autocontrole.

3.Alongamentos

Os alongamentos costumam fazer parte dopré-treino, mas algumas pessoas ndo entendem
profundamente o quéo importante eles séao.

Eles s&o importantes porque acabam deixando bracos, pernas, bracos e o corpo como um todo
mais flexivel.
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Na maioria dos dias, 0 mog paira sobre Beirute na maior parte do dia uma nuvem acastanhada
gue escurece os horizontes da cidade de minaretees ou torres concretas. Estima-se 8.000
geradores diesel tém alimentado cidades libanesas desde colapso econdmico betesporte baixar
2024. Os geradoras podem ser ouvidos (ouvido), cheirados(o) nas ruas mas seu pior impacto é
no ar habitantes séo forgcados/os respirarem;

Nova pesquisa, a ser publicada por cientistas da Universidade Americana de Beirute (AUB),
descobriu que o excesso na dependéncia dos geradores diesel nos ultimos cinco anos dobrou
diretamente os riscos do desenvolvimento desse tipo. As taxas positivas para diagnésticos estao
aumentando betesporte baixar relagdo ao nimero total das pessoas afetadas pelo caAncer no pais



e as chances sao maiores entre elas:

Guia Rapido rapido

Uma condi¢do comum

"Os resultados séo alarmantes”, diz Najat Saliba, quimico atmosférico que liderou o estudo. No
Makassed area de uma das partes mais densamente povoadas da Beirute testada os niveis dos
poluentes provenientes do particulas finas - isto € menos 2,5 micrometro betesporte baixar
diametro (PM2.5)- atingiu um pico a 60 microgramas por metro cubico quadruplicado quatro
vezes 15mcg/m3 nivel Organizacdo Mundial Saude afirma as pessoas ndo devem ser expostos
para 3-4 anos Mais...

Desde 2024, a ultima vez que o AUB fez essas medic¢des, 0s niveis de poluentes carcinogénicos
emitidos na atmosfera dobraram betesporte baixar trés areas da cidade. Saliba diz calculos
sugerem risco do cancer tera aumentado aproximadamente 50% ndices:

O horizonte de Beirute é visivel betesporte baixar meio a uma neblina.
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"Esta diretamente relacionado", diz ela. Calculamos o risco de cancer com base nos materiais
carcinogénicos emitidos pelos geradores a diesel, alguns dos quais séo classificados como
cancerigenos da categoria 1A."

Geradores costumavam preencher uma lacuna de trés horas na provisdo da rede nacional.
Entéo, betesporte baixar 2024, um dos colapsos econdmicos mais catastréfico do mundo desde
meados século 19 comecou no Libano ”. Dentro meses a grade energética estatal chegou perto
ao desmoronamento e os geradores diesel assumiram o controle A explosao foi realizada
durante agosto 2024, que matou 200 pessoas com danos causados pelo porto comercial para
Beirute até mesmo colocar seu pais aos joelhos;

Os oncologistas de Beirute estimam agora que as taxas gerais do cancer tém aumentado 30%
anualmente desde 2024. H4 uma observacdo comum - embora ainda ndo haja dados definitivos —
betesporte baixar relagcdo aos pacientes estarem ficando mais jovens e os tumores serem cada
vez maiores.

Hani Nassar com uma {img} de betesporte baixar esposa Barbara durante seus ultimos dias
betesporte baixar outubro 2024. A Sra, é diretora da associacdo para o suporte do cancer no
nome dela
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Hani Nassar dirige uma associacao de apoio ao cancer betesporte baixar nome da betesporte
baixar falecida esposa, Barbara Dassar. Em seu escritorio no Beirute ele aponta para um box do
Lynparza usado como tratamento contra o cancro ovario € apenas mais ou menos USR$ 6 mil e
custa RR$10,00 por més a fornecer a saude publica que ndo pode ser subsidiado pelo Ministério
dos cuidados com os pacientes; A organizacao apoia 40 mulheres mas as vezes tem mesmo
direito compartilhar entre todas elas!

O dinheiro é o maior problema enfrentado pelos pacientes com cancer no Libano, diz ele. A crise
causou caos e a média do salario publico est4 betesporte baixar torno de USR$ 150 por més
muito abaixo dos custos da quimioterapia

"Temos muitos pacientes com cancer que nem sequer comegaram qualquer tratamento”, diz
Hani. “Eles acabam dizendo: 'OK, eu vou morrer - ndo quero privar minha familia de nossa casa
NOSSO carro etc para pagar por isso™.

Em 2024, a Human Rights Watch informou que falta de uma fonte confiavel tinha afetado o
direito das pessoas a eletricidade e apontou para as politicas do governo libanés continuamente
adotando regras sobre dependéncia petrolifera mesmo quando nagfes ao redor mundo tentam
fazer transicdo betesporte baixar direcdo as energias renovaveis.

“Os importadores de diesel exercem grande influéncia, principalmente por causa da sobreposi¢ao
entre os acionistas dessas empresas e 0 estabelecimento politico”, observou a reportagem.
Saliba diz que os proprietarios de geradores e importadores estao "fazendo uma fortuna com a
gueima do diesel dentro da cidade, sufocando as pessoas". Em 2024, o Libano importou cerca
BR R$ 900 milhdes ( 720m) betesporte baixar 6leo para gerador. Até 2024 esse numero foi
relatado ter saltado pra R$1,9%bn sd



O governo do Libano, paralisado politicamente e ndo promulgando medidas anticorrup¢ao que
poderiam desbloquear um acordo de resgate com o Fundo Monetério Internacional (FMI),
congelou os orcamentos ministeriais.

Um gerador movido a diesel do lado de fora da loja betesporte baixar Beirute.
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A rede de monitoramento da poluicdo do ar — financiada pela UE - esta fora dos servigos desde
2024.

N&o h&a ar limpo, 4gua ou solo. Nada para mostrar a qualquer um deles

O Libano esta preso betesporte baixar um "grande ciclo vicioso", diz Saliba. “Somos agora
paises muito pobres, por isso continuamos pedindo todo esse dinheiro; mas a tendéncia de todos
0s setores — e tudo o que governo tem tratado nos ultimos 10 anos - é pegar no seu proprio
capital para instalar as necessidades da instalacao do sistema sem custos operacionais ou
qualquer disposicéo necessaria na execu¢cao dos mesmos”.

Os bilhdes de dolares bombeados para o Libano por varios doadores internacionais nao
corrigiram os problemas mais basicos, ela diz: "Ainda h4 ar limpo ou 4gua. Nao existe nada a
mostrar".
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Julien Jreissati, do Greenpeace para o Oriente Médio e Norte da Africa diz que uma rede de
monitoramento inoperacional é consistente com outros projetos ambientais.

"Pelo menos foi usado e era uma fonte Gtil de informag&o por um tempo", diz Jreissati. “Ao
contrario do setor da gestédo dos residuos — que viu milhdes betesporte baixar projetos
infraestruturais, pela UE ou outros financiadores como o financiamento das estagdes para
tratamento dessas aguas residuais”.

Muitos desses projetos financiados internacionalmente, acrescenta ele. nunca foram
operacionais e alguns ndo estavam conectados a rede de aguas residuais "

Um estudo do Greenpeace de 2024 estimou que 2.700 pessoas morreram prematuramente no
Libano por causa da poluicdo atmosférica betesporte baixar 2024 — a taxa per capita mais alta na
regido Oriente Médio, juntamente com o Egito. O relatério constatou também um custo econémico
para as mortes precoces: USR$ 1,4 bilh&o - 2% dos seus PIB; agora sem dados sistémico e nao
h& como estimar os Gbitoes prematuro

Um estudo concluiu que a poluicéo do ar foi responsavel por 2.700 mortes prematuras no Libano
betesporte baixar 2024.
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Os oncologistas entrevistados pelo Guardian estavam ansiosos para enfatizar que, embora os
geradores a diesel prejudiquem a saude publica ndo ha como fugir do consumo de tabaco no
Libano.

Estima-se que 70% da populacado adulta do Libano fuma regularmente e 38% séo fumantes
betesporte baixar tempo integral.

O Dr. Fadlo Khuri, presidente da AUB e oncologista especializado betesporte baixar cancer de
pulmao ou pescoco diz que a situacdo € uma "confluéncia das circunstancias".

Libano apenas impostos importados produtos do tabaco: um pacote de 20 Marlboro Gold custa
2,20 (no Reino Unido, ele custou cerca R$ 15), enquanto a marca local Cedars custara 60p por
20%. A industria doméstica tabaqueira é "provavelmente o Unico ramo funcional restante no



governo além das for¢cas armadas".

Ele também diz que os efeitos na salde causados pela exposi¢céo a longo prazo aos
carcindégenos transportados pelo ar dos geradores - como enfisema, doencas cardiacas e
canceres — podem levar anos para serem vistos.

"A AUB fez medi¢des e modelagem matemética, descobriu que 40% da exposicdo diaria das
pessoas no Libano a carcin6genos transportados pelo ar vem de uma fonte: geradores diesel",
diz Khuri. “Wocé néo vai ver o impacto disso nas taxas do pulmao pescoc¢o E cancer na bexiga
por anos porgue estas sao doencgas Que levam muitos meses para serem expostas cronicas.”
Para Pia Saadeh, 27 anos e diagnosticada com cancer de mama estagio 2 ha seis meses atras o
governo ndo leva a sério suficientemente as ligagdes entre os piores ambientes do Libano.
"Geradores devem ter ido embora”, diz ela. “O governo tem que retomar o controle sobre a
eletricidade do setor de energia elétrica, onde vocé pode se esconder da poluicdo aqui? Est4 na
agua € no ar esta betesporte baixar tudo aquilo comemos e por toda parte.”
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