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&lt;p&gt;Em geral, achamos que desenvolver nossas habilidades est&#225; inteiram

ente ligado ao estudo e ao conhecimento, por&#233;m, esquecemos de algo que &#12

7803;  pode ser muito &#250;til para contribuir com esse desenvolvimento, a pr&#

225;tica de esportes.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Vamos conhecer mais sobre os benef&#237;cios do esporte?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os &#127803;  benef&#237;cios da pr&#225;tica regular de atividade f&#2

37;sica podem ser percebidos em v&#225;rios momentos de seu cotidiano, tanto no 

trabalho quanto &#127803;  na maior disposi&#231;&#227;o em seu dia a dia.&lt;/p

&gt;
&lt;p&gt;A ideia deste artigo &#233; apresentar para voc&#234; alguns esportes p

ara voc&#234; praticar &#127803;  e tamb&#233;m os benef&#237;cios que eles pode

m trazer para {k0} qualidade de vida.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A leitura est&#225; divididas no seguintes t&#243;picos:&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quais s&#227;o &#127803;  os principais tipos de esportes?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quais os principais benef&#237;cios da pr&#225;tica de esportes?&lt;/p&

gt;
&lt;p&gt;Quais s&#227;o os principais tipos de esportes?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Vamos conhecer alguns &#127803;  esportes que voc&#234; pode facilmente

 come&#231;ar a praticar? Mas lembre-se, sempre procure a ajuda de um profission

al.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Nata&#231;&#227;o&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A nata&#231;&#227;o &#233; um &#127803;  esporte que pode ser praticado

 por pessoas de todas as idades.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por n&#227;o ter impacto, a nata&#231;&#227;o n&#227;o prejudica as art

icula&#231;&#245;es &#127803;  e nem a musculatura, pelo contr&#225;rio, ajuda n

o fortalecimento.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, o esporte melhora a flexibilidade, postura e o sistema

 cardiorrespirat&#243;rio.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Corrida &#127803;  de rua&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A corrida de rua &#233; um esporte que j&#225; existe h&#225; s&#233;cu

los e &#233; uma pr&#225;tica comum para a &#127803;  maioria das pessoas, princ

ipalmente devido ao seu baixo custo, sendo necess&#225;rio apenas um t&#234;nis 

e roupas adequadas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Um dos seus grandes &#127803;  benef&#237;cios &#233; a melhora da sa&#

250;de das articula&#231;&#245;es, condicionamento f&#237;sico, ajuda na estabil

idade e tamb&#233;m no fortalecimento dos m&#250;sculos inferiores.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Muscula&#231;&#227;o&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A &#127803;  muscula&#231;&#227;o apesar de n&#227;o ser uma modalidade

 esportiva, &#233; um esporte que utiliza de pesos externos, tamb&#233;m chamado

 de treino &#127803;  resistido, que possui o objetivo de ganho de for&#231;a, h

ipertrofia muscular e ganho de pot&#234;ncia.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Diversas empresas oferecem o Gympass como &#127803;  benef&#237;cio, se

rvi&#231;o no qual permite que os funcion&#225;rios fa&#231;am aulas de muscula&

#231;&#227;o em diversas academias do Brasil e do mundo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;E-sports&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os &#127803;  e-sports ou em portugues &quot;esportes eletr&#244;nicos&

quot; vem se tornando cada vez mais populares e atraindo milh&#245;es de f&#227;

s no mundo &#127803;  todo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Um dos principais benef&#237;cios dos e-sports &#233; o aumento da capa

cidade de trabalhar em equipe, pois exige comunica&#231;&#227;o cont&#237;nua co

m &#127803;  todo o time sobre as estrat&#233;gias que ser&#227;o utilizadas no 

jogo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, este tipo de esporte tamb&#233;m cria la&#231;os de &#

127803;  amizades entre os jogadores e melhora os reflexos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Artes marciais&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;As artes marciais buscam trabalhar o corpo e mente, ajuda a desenvolver

 &#127803;  a coordena&#231;&#227;o motora, maior flexibilidade, auto controle, 

fortalece os m&#250;sculos e melhora a qualidade do sono.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Futebol&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O esporte mais querido do &#127803;  povo brasileiro possui in&#250;mer

os benef&#237;cios para sa&#250;de, pois, acelera o metabolismo, ajuda no emagre

cimento, auxilia no ganho de massa muscular &#127803;  e tamb&#233;m melhora as 

fun&#231;&#245;es card&#237;aca e pulmonar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, este esporte &#233; coletivo, no qual proporciona a me

lhora da intera&#231;&#227;o &#127803;  social entre as pessoas, diminuindo o es

tresse e a ansiedade.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Sendo assim, esses esportes n&#227;o fazem bem apenas para nosso f&#237

;sico, &#127803;  mas para o emocional tamb&#233;m!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Est&#225; gostando do artigo at&#233; aqui? Esperamos que sim! Ficaremo

s muito felizes em te ajudar nessa &#127803;  jornada de Autoconhecimento e Auto

gerenciamento emocional.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por esse motivo, gostar&#237;amos de saber, voc&#234; realmente sabe os

 impactos de ter {k0} intelig&#234;ncia &#127803;  emocional desenvolvida? Se n&

#227;o, olha s&#243; o que temos para voc&#234;!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;No nosso Ebook sobre A import&#226;ncia da Intelig&#234;ncia Emocional,

 voc&#234; &#127803;  ser&#225; capaz de entender a import&#226;ncia e porque vo

c&#234; deve desenvolver a Intelig&#234;ncia Emocional.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ainda, voc&#234; desenvolver&#225; melhor suas habilidades em &#127803;

  se conhecer melhor, em se colocar no lugar do outro, em gerir melhor suas emo&

#231;&#245;es e sentimentos e aprimorar {k0} &#127803;  capacidade com sociabili

dade.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Baixe gratuitamente agora mesmo clicando no bot&#227;o abaixo e veja co

mo aplicar a IE no dia a dia &#127803;  impacta positivamente no seu comportamen

to pessoal e profissional!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quais os principais benef&#237;cios da pr&#225;tica de esportes?&lt;/p&

gt;
&lt;p&gt;Agora que voc&#234; j&#225; conhece alguns &#127803;  tipos de esportes

 f&#225;ceis de iniciar a pr&#225;tica, vamos conhecer alguns dos principais ben

ef&#237;cios que a maioria deles podem nos &#127803;  proporcionar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Reduz o estresse e melhora o humor&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Um dos grandes benef&#237;cios relacionados &#224; pr&#225;tica saud&#2

25;vel de esportes &#233; a redu&#231;&#227;o do &#127803;  estresse e melhora d

o humor.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Isso porque, uma pessoa fisicamente ativa possui a mente afastada dos p

ensamentos negativos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O principal respons&#225;vel por &#127803;  isso &#233; a endorfina, qu

e &#233; produzida durante a pr&#225;tica da atividade f&#237;sica e est&#225; r

elacionada com o relaxamento e &#127803;  tamb&#233;m com a melhora do humor.&lt

;/p&gt;
&lt;p&gt;A pr&#225;tica regular de atividades f&#237;sicas tamb&#233;m &#233; im

portante em seu trabalho, auxiliando seu humor &#127803;  e consequentemente obt

endo uma melhora de suas soft skills, al&#233;m disso, ajuda a combater e evitar

 problemas psicol&#243;gicos, como a &#127803;  depress&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Esportes melhoram a concentra&#231;&#227;o&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Com o passar do tempo, as habilidades mentais de pensamento cr&#237;tic

o ou bom senso do ser humano &#127803;  tendem a diminuir, e, uma forma de se pr

evenir isso e preservar mais estas habilidades &#233; atrav&#233;s da pr&#225;ti

ca regular &#127803;  de esportes f&#237;sicos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Pesquisas apontam que praticar esportes de tr&#234;s a cinco vezes por 

semana com dura&#231;&#227;o de 30 minutos ajuda &#127803;  na melhora da concen

tra&#231;&#227;o e da mem&#243;ria.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Estimula atividades cognitivas&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Cada tipo de esporte apresentado acima, necessita que voc&#234; tenha h

abilidades diferentes.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Para &#127803;  desenvolv&#234;-las, &#233; preciso pr&#225;tica.&lt;/p

&gt;
&lt;p&gt;Portanto, a pr&#225;tica de exerc&#237;cios ir&#225; estimular a capaci

dade cognitiva, atrav&#233;s do exerc&#237;cio dos m&#250;sculos e das &#127803;

  fun&#231;&#245;es mentais, como por exemplo, o racioc&#237;nio r&#225;pido, pe

nsamento l&#243;gico, percep&#231;&#227;o, reflexos e etc.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Imagine que voc&#234; precisa fazer um curso &#127803;  sobre gest&#227

;o do tempo e produtividade.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A pr&#225;tica de atividades f&#237;sicas ir&#225; ajudar voc&#234; a a

bsorver melhor todo o conte&#250;do deste &#127803;  curso.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;E por falar nisso, existem alguns aplicativos para ajudar na {k0} gest&

#227;o e otimiza&#231;&#227;o do tempo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Talvez eles possam ser muito &#127803;  &#250;teis para voc&#234; criar

 uma rotina de estudo, trabalho e pr&#225;tica de esporte.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhora o sono&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;As atividades f&#237;sicas em geral contribuem &#127803;  para uma melh

or qualidade de sono.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Elas fazem com que voc&#234; adorme&#231;a mais r&#225;pido e tenha um 

sono profundo melhor, onde &#127803;  esta &#233; a principal fase do sono.&lt;/

p&gt;
&lt;p&gt;Nada melhor do que uma boa noite de sono, n&#227;o &#233; mesmo? Isso i

r&#225; &#127803;  contribuir para uma melhor vis&#227;o mental e tamb&#233;m pa

ra um melhor humor.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por&#233;m, vale ressaltar que praticar esportes momentos antes de &#12

7803;  dormir pode ocasionar um efeito contr&#225;rio, devido a grande quantidad

e de energia que a pessoa fica.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ajuda a manter o peso &#127803;  ideal&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os exerc&#237;cios f&#237;sicos tamb&#233;m ajudam voc&#234; a atingir 

o peso ideal para seu corpo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m de fortalecer os m&#250;sculos, tamb&#233;m ajuda &#127803;  

na queima de calorias.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por&#233;m, &#233; preciso entender que a alimenta&#231;&#227;o tamb&#2

33;m &#233; muito importante para atingir o peso desejado.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Uma boa &#127803;  alimenta&#231;&#227;o juntamente com os exerc&#237;c

ios o ajudar&#225; neste objetivo, al&#233;m de reduzir a possibilidade de doen&

#231;as como hipertens&#227;o, colesterol alto &#127803;  e diabetes.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Perfil de lideran&#231;a&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Alguns esportes coletivos, como &#233; o caso do futebol e alguns espor

tes eletr&#244;nicos, conseguem desenvolver tra&#231;os de &#127803;  lideran&#2

31;a.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Existem estudos que correlatam a pr&#225;tica de esportes junto com as 

qualidades de lideran&#231;a.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;E essa mentalidade de ser um time &#127803;  &#233; levada para outros 

lugares al&#233;m do campo de futebol, como por exemplo para um escrit&#243;rio 

de uma empresa.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Atualmente, os &#127803;  l&#237;deres precisam sobreviver a um ambient

e vol&#225;til, incerto, complexo e amb&#237;guo como o mercado.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Isso porque as empresas necessitam de certas &#127803;  compet&#234;nci

as e habilidades organizacionais diferentes daquelas que traziam sucesso antigam

ente.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Tendo isso em mente, voc&#234; se considera preparado para os desafios 

&#127803;  da lideran&#231;a?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Caso {k0} resposta seja n&#227;o, fique tranquilo porque preparamos uma

 super qualifica&#231;&#227;o pra voc&#234;! Sendo assim, o curso de &#127803;  

Lideran&#231;a para Gestores ir&#225; te preparar para conduzir equipes rumo ao 

alto desempenho atrav&#233;s de uma cultura forte, alinhada a &#127803;  estrat&

#233;gia da organiza&#231;&#227;o, ao perfil dos membros e ao contexto de mercad

o, tudo isso embasado pelos principais best-sellers sobre lideran&#231;a.&lt;/p&

gt;
&lt;p&gt;Imperd&#237;vel, &#127803;  n&#227;o &#233; mesmo? Inscreva-se agora no

 nosso curso de Lideran&#231;a para Gestorese se torne um l&#237;der de alta per

formance!!&lt;/p&gt;
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