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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 kirna zabete satude

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/green-bets-prediction-2024-12-07-id-28837.html

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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Quando a futura imperatriz do Japao entrou no corpo diplomatico de elite kirna zabete 1987, um
ano apo6s uma importante lei 5 igualitaria entrar vigora na pratica ela era apenas trés recrutas
mulheres. Conhecida entdo como Masako Owada trabalhou longas horas 5 e teve carreira
crescente enquanto negociador comercial mas durou pouco menos que seis anos trabalhando
para se casar com o 5 principe herdeiro - agora imperador Naruhito

Muito mudou para o Ministério das Relacfes Exteriores do Japao - e, de certa forma 5 as
mulheres japonesas mais amplamente — nas trés décadas seguintes.

Desde 2024, as mulheres compdem quase metade de cada classe 5 entrante dos diplomatas, e
muitas continuam suas carreiras depois que se casam. Estes avangos kirna zabete um pais onde
a maioria 5 das pessoas era contratada para cargos clerical na década do 1980 mostram como o
simples poder da numeragéo pode comecar 5 lentamente refazer culturas no localde trabalho
criando uma linha aérea com vistas a lideranca ”.

Durante anos, o Japao promoveu mulheres 5 no local de trabalho para ajudar a kirna zabete
economia. Os empregadores do setor privado tomaram algumas medidas como incentivar os 5
funcionarios masculinos fazer mais kirna zabete casa ou estabelecer limites nos passeios pos-
trabalho que podem complicar as criangas cuidados? mas muitas 5 pessoas ainda lutam por
equilibrar suas carreiras com obrigacdes domésticas

O Ministério das Rela¢des Exteriores, liderado por uma mulher Yoko Kamikawa 5 supera as
outras agéncias governamentais e nomes corporativos familiares como Mitsubishi (Mitsubishi),
Panasonic ou SoftBank kirna zabete um importante sinal 5 de progresso: a colocagao da
mulheres na carreira profissional.

Com mais mulheres na hierarquia do ministério, disse Kotono Hara um 5 diplomata " a maneira



de trabalhar estd mudando drasticamente”, com horarios flexiveis e op¢ao para o trabalho
remoto.

Hara foi uma 5 das seis Unicas mulheres que se juntou ao ministério kirna zabete 2005. No ano
passado, ela era a gerente de eventos 5 para um encontro dos lideres mundiais hospedados pelo
Japéao.

Na preparacgdo para a cupula do Grupo dos 7, ela trabalhou no 5 escritério até as 18h30 e depois
voltou pra casa alimentar seu filho kirna zabete idade pré-escolar antes de fazer check in 5 com
kirna zabete equipe online mais tarde na noite. No inicio da carreira dela assumiu que tal trabalho
nao era o 5 "tipo das posi¢oes feitas por uma mamae".

Parte do progresso para as mulheres no Ministério das Rela¢des Exteriores veio como homens 5
de universidades da elite se voltaram kirna zabete vez disso a altos salarios bancarios e
consultoria empregos, enquanto que 0s mais 5 instruidos passaram ver o setor publico atraente.
No entanto, a medida que as mulheres se movem no corpo diplomatico como 5 suas contrapartes
kirna zabete outros empregadores - devem fazer malabarismo com longas horas de trabalho além
da maior parte das tarefas 5 na frente doméstica.

Os membros do pessoal da equipe de ministérios muitas vezes trabalham até 9 ou 10 horas a
noite, 5 e as vez muito mais tarde. Essas horérios tendem a cair com maior forga sobre as
mulheres”, disse Shiori Kusuda 5 29 anos que se juntou ao Ministério ha sete ano atras para um
trabalho kirna zabete Toquio consultoria no inicio 5 deste més

Muitos de seus chefes do sexo masculino no Ministério das Relacdes Exteriores, disse ela iam
para casa com esposas 5 que cuidavam da comida e lavanderia enquanto suas colegas mulheres
completam as tarefas domésticas. Os homens s@o encorajados a tirar 5 licenga paternidade mas
se o fazem geralmente € uma questado kirna zabete dias ou semanas!

Algumas partes da cultura mudaram, disse Kusuda 5 - colegas do sexo masculino serviram
proativamente kirna zabete cerveja kirna zabete sessfes de bebida apés o trabalho ao invés das
gue 5 esperam servi-las. Mas para as mulheres "que precisam lavar a roupa ou cozinhar depois
delas irem pra casa uma hora 5 extra € muito importante"”, diz Kusada

Em 2024, o ultimo ano para que as estatisticas do governo estéo disponiveis. mulheres casadas
5 trabalhando com filhos assumiu mais de trés quartos das tarefas domésticas Essa carga é
agravada pelo fato dos funcionarios japoneses 5 trabalharem kirna zabete média quase 22 horas
extras por més (de acordo a pesquisa realizada no Ano passado pela Dod), um 5 site sobre
buscas e empregos na internet

Em muitas profissdes, as horas adicionais sdo muito mais altas — uma realidade que 5 levou o
governo a limitar recentemente os horarios extras kirna zabete 45h por més.

Antes da Lei de Emprego Igualdade Oportunidade entrou 5 kirna zabete vigor, no ano 1986 as
mulheres eram contratadas principalmente para "ochakumi”, ou trabalho com cha. Os
empregadores raramente recrutavam 5 mulher a cargos que pudessem levar & execugao
executiva e empregos gerenciais (ou vendas).

Hoje, o Japao estéa se voltando para 5 as mulheres que enfrentam uma grave escassez de mao-
de -obra. Ainda assim mais do 80% das Mulheres com idades 5 entre 25 e 54 anos trabalham;
elas representam apenas um pouco menos da metade dos funcionarios permanentes kirna
zabete tempo integral 5 (em periodo completo). Apenas cerca

Alguns executivos dizem que as mulheres simplesmente escolhem limitar suas carreiras. As
japonesas "néo sao tdo 5 ambiciosa kirna zabete comparacdo com elas no mercado global”, disse
Tetsu Yamaguchi, diretor de recursos humanos globais da Fast Retailing 5 a gigante das roupas
proprietaria do Uniglo - “A prioridade delas é cuidar dos filhos ao invés disso desenvolver
carreira”.

No 5 mundo, 45% dos gerentes da empresa sdo mulheres.No Japao essa propor¢ao é de pouco
mais que um quarto

Os especialistas dizem 5 que o 6nus é sobre 0os empregadores para tornar mais facil as mulheres
combinar sucesso profissional e maternidade. Barreiras de 5 carreira das Mulheres podem
prejudicar a economia kirna zabete geral, E como taxa da nagédo nascimento diminui esmagando
expectativas no trabalho 5 ou na casa pode desencorajar as ambiciosaes do sexo feminino ter



filhos... [

Na Sony, apenas um kirna zabete cada nove de 5 seus gerentes no Japao sdo mulheres. A
empresa esta tomando pequenas medidas para apoiar maes que trabalham como oferecer cursos
5 a futuros pais nos quais eles aprendem trocar fraldas e alimentar bebés /p>

Durante uma aula recente na sede da empresa 5 kirna zabete Téquio, Satoko sasaki de 35 anos
que estava gravida ha sete meses observou seu marido Yudai 29 um engenheiro 5 Sony software
strap on a prostética barriga simulando as sensacgdes fisicas. gravidez

Sasaki, que trabalha como administradora kirna zabete outra empresa de 5 Téquio disse ter
ficado emocionada porque o empregador do marido estava tentando ajudar os homens a
"entender minha situacao".

Em kirna zabete 5 prépria empresa, ela disse que estava rasgando: "Eu ndo tenho muito apoio”
de colegas homens seniores.

Takayuki Kosaka, o instrutor do 5 curso de mestrado da Universidade Nacional Americana kirna
zabete Téquio (EUA), exibiu um grafico mostrando a hora investida por uma mée 5 e pai durante
0s primeiros 100 dias.

"O pai ndo esta fazendo nada!", disse Kosaka apontando para um bar azul representando 5 o
tempo do seu filho trabalhando das 7h as 23 horas.

Para reduzir esses compromissos, Itochu um conglomerado que possui 5 a cadeia de lojas Family
Mart entre outras empresas — exige o fim dessas festas as 22h00 - ainda é 5 uma época dificil
para os cuidados infantis.

Rina Onishi, 24 anos e que trabalha na sede de Téquio kirna zabete Itochu disse 5 ter participado
dessas festas trés vezes por semana. I1sso € progresso; ela afirmou: No passado havia muitas
mais pessoas no 5 local do evento!

Noites de bebedeira vém kirna zabete cima dos dias longos. A empresa agora permite que 0s
membros da equipe 5 comecem a trabalhar ja as 5h, uma politica destinada parcialmente para
apoiar pais e maes com vontade mais cedo sairem 5 do pais mas muitos funcionarios ainda
trabalham horas extras Onishi chega ao escritdrio por volta das 7:00 h0O (horario local) 5
normalmente permanece até depois as 18:30 hora seguinte a tarde

Algumas mulheres estabeleceram limites kirna zabete suas horas de trabalho, mesmo que 5 isso
signifique renunciar a promog¢des. Maiko Itagaki laborou num ritmo punitivo como redatora
publicitaria antes do pouso no hospital com 5 uma hemorragia cerebral e depois se recuperou
casou para dar a luz um filho mas ela estava na sala quando 5 kirna zabete mae ligou dizendo-lhe
ter perdido os primeiros passos da filha dela;

"Eu pensei: 'Por que estou trabalhando?™, disse Itagaki.

Ela se 5 mudou para uma empresa gue realiza campanhas de mala direta, onde ela entra as 9 da
manha e sai as 5 6 p.m s Recusou-se a promover a gestao "Eu pensei kirna zabete acabar
sacrificando meu tempo privado”, disse ele."Parecia como eles 5 s6 queriam me dar tudo".

No Ministério das Rela¢des Exteriores, Hikariko Ono embaixador do Jap&o na Hungria foi a Unica
5 mulher entre 26 diplomatas contratados kirna zabete 1988.

Ela adiou ter um filho por medo de que seus chefes pensassem néo levar 5 kirna zabete carreira
muito a sério. Hoje kirna zabete dia, ela lembra as colegas mais jovens do sexo feminino e diz-
Ihes: "Se 5 querem filhos eles estdo sozinhos".

"Vocé pode confiar na creche ou kirna zabete seus pais e amigos”, disse ela.
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