
sa betesporte

&lt;p&gt;Estamos no Abril Verde, per&#237;odo em que empresas e institui&#231;&#

245;es de diversas partes do Brasil se mobilizam para a conscientiza&#231;&#227;

o &#127774;  da Seguran&#231;a e Sa&#250;de no trabalho (SST).&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Entretanto, os cuidados com a sa&#250;de n&#227;o devem ser limitados a

 um &#250;nico m&#234;s, &#127774;  precisa ser constante.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;E por falar nisso, voc&#234; j&#225; pensou nos benef&#237;cios do espo

rte para a sa&#250;de?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A pr&#225;tica de esportes e &#127774;  atividades f&#237;sicas fazem b

em para o corpo e para a mente.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Portanto, &#233; ideal que aconte&#231;a desde cedo e com periodicidade

.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Mas, &#127774;  infelizmente, algumas pessoas acabam deixando os exerc&

#237;cios em segundo plano e esquecem o quanto eles contribuem para nossa qualid

ade de &#127774;  vida.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ent&#227;o, para te dar um incentivo, trouxemos para voc&#234; 6 benef&

#237;cios do esporte para a sa&#250;de.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Confira a seguir!Reduz o estresse&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Um &#127774;  dos grandes benef&#237;cios do esporte e da pr&#225;tica 

de atividades f&#237;sicas &#233; a redu&#231;&#227;o do estresse.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quando voc&#234; &#233; uma pessoa &#127774;  fisicamente ativa, {k0} m

ente afasta os pensamentos negativos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Isso, porque os exerc&#237;cios estimulam a produ&#231;&#227;o de endor

fina, que s&#227;o subst&#226;ncias que &#127774;  nosso c&#233;rebro produz que

 est&#227;o relacionadas ao relaxamento e bom humor.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, praticar esportes pode ajudar a combater e evitar &#12

7774;  problemas psicol&#243;gicos, como a depress&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aumenta a autoconfian&#231;a&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A pr&#225;tica de esportes tamb&#233;m est&#225; relacionada &#224; aut

oconfian&#231;a.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Isso, porque na medida em que &#127774;  {k0} for&#231;a e resist&#234;

ncia aumentam, voc&#234; se sente melhor.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Isso influencia em outras &#225;reas da {k0} vida pessoal ou profission

al.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Afinal, quando &#127774;  voc&#234; se sente bem consigo mesmo, voc&#23

4; se sente mais confiante e determinado.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Portanto, n&#227;o &#233; somente na apar&#234;ncia que voc&#234; &#127

774;  ter&#225; ganhos com o esporte.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A imagem que tem de si mesmo ficar&#225; ainda melhor.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhora a concentra&#231;&#227;o&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Um dos benef&#237;cios do esporte &#127774;  para a sa&#250;de &#233; o

 aumento da concentra&#231;&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por mais que o nosso corpo envelhe&#231;a com o passar dos anos, a &#12

7774;  atividade f&#237;sica ajuda a manter nossas habilidades mentais.&lt;/p&gt

;
&lt;p&gt;Ainda, a pessoa que pratica esporte est&#225; sempre buscando se aperfe

i&#231;oar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por esse motivo, &#127774;  ela precisa ter foco para alcan&#231;ar seu

s objetivos e se concentrar para conseguir melhorar e alcan&#231;&#225;-los.&lt;

/p&gt;
&lt;p&gt;Estimula atividades cognitivas&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Cada esporte exige &#127774;  que voc&#234; tenha habilidades diferente

s.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;E para desenvolv&#234;-las, ser&#225; preciso pr&#225;tica.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O aprendizado esportivo estimula {k0} capacidade cognitiva.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Assim, voc&#234; exercita seus m&#250;sculos &#127774;  e suas fun&#231

;&#245;es mentais, como o racioc&#237;nio r&#225;pido, a percep&#231;&#227;o, o 

pensamento l&#243;gico, os reflexos e muitos outros.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ajuda a manter &#127774;  o peso ideal&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O esporte e a atividade f&#237;sica tamb&#233;m podem te ajudar a alcan

&#231;ar o peso ideal para seu corpo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m &#127774;  de fortalecer a musculatura tamb&#233;m ajuda a qu

eimar calorias.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Entretanto, &#233; importante entender que a alimenta&#231;&#227;o tamb

&#233;m &#233; muito importante para &#127774;  conseguir alcan&#231;ar o peso q

ue voc&#234; almeja.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Uma alimenta&#231;&#227;o saud&#225;vel e balanceada, junto com a pr&#2

25;tica esportiva, te ajudar&#225; a ficar &#127774;  satisfeito com a balan&#23

1;a e reduzir a probabilidade do surgimento de doen&#231;as como hipertens&#227;

o, diabetes e colesterol alto.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aumenta o condicionamento &#127774;  f&#237;sico e a resist&#234;ncia&l

t;/p&gt;
&lt;p&gt;Por fim, o esporte te ajudar&#225; a aumentar seu condicionamento f&#23

7;sico e {k0} resist&#234;ncia, incluindo {k0} imunidade.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Com &#127774;  m&#250;sculos fortes, voc&#234; conseguir&#225; se movim

entar melhor e ter&#225; menos cansa&#231;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, voc&#234; ter&#225; mais f&#244;lego e seu cora&#231;&

#227;o conseguir&#225; &#127774;  bombear mais sangue, o que pode evitar o surgi

mento de doen&#231;as card&#237;acas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os benef&#237;cios do esporte para a sa&#250;de s&#227;o muitos.&lt;/p&

gt;
&lt;p&gt;Voc&#234; &#127774;  p&#244;de ver alguns deles, mas ainda h&#225; v&#2

25;rios outros.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Portanto, agora voc&#234; j&#225; tem motivos de sobra para procurar um

a Escola &#127774;  de Esportes e escolher a modalidade que mais combina com voc

&#234;.Pratique sa&#250;de!&lt;/p&gt;
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