suporte betesporte

&lt;p&gt;Guia pr&#225;tico&lt;/p&at;
&lt;p&gt;O homem moderno vem deixando de lado as pr&#225;ticas esportivas, o que

muitas vezes leva a um estilo de &#128276; vida sedent&#225;rio e provoca dist
&#250;rbios como m&#225; alimenta&#231;&#227;0, obesidade, tabagismo, estresse,

doen&#231;as coronarianas etc.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Como rea&#231;&#227;0 a essa atitude, a ci&#234;ncia &#128276; do espo

rte vem desenvolvendo estudos e demonstrando a import&#226;ncia que a pr&#225;ti
ca constante de uma atividade f&#237;sica bem planejada tem &#128276; para que

as pessoas possam ter uma vida mais saud&#225;vel.&lt;/p&gt; )
&lt;p&gt;Motivos importantes para a pr&#225;tica da atividade f&#237;sical 4Ai Aut

oestimaé&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A pr&#225;tica &#128276; regular de exerc&#237;cios aumenta a confian&

#231;a do indiv&#237;duo.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;2 4Ai Capacidade mental&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Pessoas ativas apresentam reflexos mais r&#225;pidos, maior n&#237;vel

de concentra&#231,&#227;0 &#128276; e mem&#243;ria mais apurada.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;3 4Ai Colesterol&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Exerc&#237;cios vigorosos e regulares aumentam os n&#237;veisde HDL () Tj T* BT /F1 1.

sangue, fator associado &#224; redu&#231;&#227;0 dos riscos de doen&#231;as card

&#237;acas.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;4 4Ai Depress&#227;0&It;/p&at;
&lt;p&gt;Pessoas com depress&#227;0 branda ou moderada que &#128276; praticam e

xerc&#237;cios de 15 a 30 minutos em dia alternados experimentam uma varia&#231,
&#227;0 positiva do humor j&#225; ap&#243;s a terceira &#128276; semana de ativ

idade.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;5 4Ai Doen&#231;as cr&#244;nicas&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os sedent&#225;rios s&#227;0 duas vezes mais propensos a desenvolver do

en&#231;as card&#237;acas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A atividade f&#237;sica regula a &#128276; taxa de a&#231;&#250;car no

sangue, reduzindo o risco de diabetes.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;6 4Ai Envelhecimento&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ao fortalecer os m&#250;sculos e o cora&#231;&#227;0 e a0 &#128276; am

enizar o decl&#237;nio das habilidades f&#237;sicas, 0s exerc&#237;cios podem aj
udar a manter a independ&#234;ncia f&#237;sica e a habilidade para o &#128276;

trabalho, retardando o processo de envelhecimento.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;7 4Ai Ossos&lt;/p&gat;
&lt;p&gt;Exerc&#237;cios regulares com pesos s&#227;0 acess&#243;rios fundamenta

iS na constru&#231;&#227:0 e manuten&#231;&#227:0 da massa &#128276; &#243;ssea

&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;8 aAi Sonoé&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quem se exercita &quot;pega&quot; no sono com mais facilidade, dorme pr

ofundamente e acorda restabelecido.&lt;/p&gt;
Rlt'nLat:9 AAI Estresse e ansiedade&It:/n&at:



