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&lt;p&gt;A sa&#250;de e a atividade f&#237;sica tem uma rela&#231;&#227;0 ineren

te entre si.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por&#233;m, mesmo conhecendo todos os benef&#237;cios do...&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A sa&#250;de e &#128175; a atividade f&#237;sica tem uma rela&#231;&#2

27;0 inerente entre si.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por&#233;m, mesmo conhecendo todos os benef&#237;cios do esporte na pre

ven&#231;&#227;0 de doen&#231;as, &#128175; qualidade de vida e longevidade, h&

#225; quem ainda n&#227;0 aposte nessas iniciativas por falta de tempo.&lt;/p&gt

;&It;p&gt;EIas S&#227;0 relevantes em qualquer &#128175; idade e, quanto mais ce

do fizer parte do nosso cotidiano, maiores s&#227;0 os ganhos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por&#233;m, sabemos que inserir uma pr&#225;tica esportiva &#128175; n

a rotina nem sempre &#233; t&#227;0 f&#225;cil.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por esse motivo, neste conte&#250;do vamos apresentar todas as vantagen

s, al&#233;m de dar dicas &#128175; de como encontrar a melhor modalidade para

VOC&#234;.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Principais benef&#237;cios do esporte para a {k0} sa&#250;de&lt;/p&gat;
&lt;p&gt;Afinal, qual &#233; a import&#226;ncia do &#128175; esporte na sa&#250

;de? De acordo com a Organiza&#231;&#227;0 Mundial da Sa&#250;de (OMS), ele faz

bem ao cora&#231;&#227;0, ao corpo e &#128175; &#224; mente.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, tamb&#233;m pode:&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;reduzir o estresse; aumentar a autoconfian&#231;a; melhorar a concentra

&#231;&#227;0 e as fun&#231;&#245;es cognitivas; auxiliar na manuten&#231;&#227;
0 &#128175; do peso; aumentar o condicionamento f&#237;sico e a resist&#234;nci
a; prevenir s&#237;ndromes metab&#243;licas como obesidade, hipertens&#227;0 e d

labetes.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;No geral, &#233; interessante &#128175; manter o corpo ativo sempre, u

ma vez que o sedentarismo aumenta o risco de doen&#231;as card&#237;acas e diabe

tes tipo 2.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Caminhar, &#128175; correr, patinar ou pedalar s&#227;0 consideradas b

0as op&#231;&#245;es e, em rela&#231;&#227;0 ao tempo recomendado, a OMS indica

que:&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Para os adultos: &#128175; 150 a 300 minutos por semana de exerc&#237;

cio aer&#243;bico de moderada intensidade ou, pelo menos, de 75 a 150 minutos &#

128175; por semana quando mais vigorosa.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;150 a 300 minutos por semana de exerc&#237;cio aer&#243;bico de moderad

a intensidade ou, pelo menos, de &#128175; 75 a 150 minutos por semana quando m

ais vigorosa.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Para crian&#231;as e adolescentes: em m&#233;dia 60 minutos di&#225;rio

s de exerc&#237;cio aer&#243;bico &#128175; moderado.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ajuda no aspecto f&#237;sico e mental&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Alguns estudos j&#225; relacionam o esporte e a redu&#231;&#227;0 da mo
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