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Resumo:
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Vocé ja se perguntou se caminhada é um esporte? A verdade € que diversas sdo as pessoas que
tém esse questionamento.

Afinal de contas, trata-se de algo que praticamente todas as pessoas fazem diariamente.

Mas sera que caminhada € um esporte? Quais sao os beneficios que essa atividade € capaz de
nos proporcionar?

A caminhada € uma atividade fisica que consiste em percorrer determinada distancia a pé, em
ritmo mais tranquilo e sem a utilizacédo de equipamentos sofisticados ou pesados.

Ela pode ser praticada tanto em ambientes fechados quanto ao ar livre, sendo esta Ultima uma
das formas mais populares e acessiveis de exercicio fisico.

Mas, qual € a maneira mais adequada de realizar esse tipo de exercicio fisico? Ou, ainda, quais
s&o os principais beneficios da caminhada?

Se vocé quer entender melhor a respeito desse assunto, € s continuar a real bet paga mesmo
leitura nos proximos paragrafos que iremos abordar os principais detalhes.

Sem mais delongas, vamos ao que realmente importa!

Caminhada é um esporte?

Embora a caminhada possa ser considerada uma atividade fisica ou um exercicio, na grande
maioria das vezes, nao se classifica como um esporte.

CONTINUA DEPOIS DA PUBLICIDADE

E isso acontece porque, na grande maioria das vezes, os esportes se definem como atividades
competitivas.

Sendo assim, acabam envolvendo habilidades fisicas e mentais especificas, sendo que na maior
parte das vezes ainda devem ser em equipes ou individual, mas com intuito de alcancar um
resultado vencedor.

A caminhada, por outro lado, é mais frequente de se ver como sendo uma forma de exercicio
cardiovascular que pode ajudar a melhorar a saude e o bem-estar geral.

Embora possa haver algumas competicées de caminhada, como corridas de marcha atlética, a
verdade € que sdo eventos um pouco mais restritos.

CONTINUA DEPOIS DA PUBLICIDADE

No entanto, isso nao significa que a caminhada seja menos valiosa do que 0s esportes em



termos de beneficios para a saude.

A caminhada regular pode ajudar a melhorar a aptidao cardiovascular, aumentar a forgca
muscular e 0ssea, reduzir o risco de doencgas crénicas e melhorar o humor e o bem-estar mental.
Ou seja, a caminhada € um esporte quando se esta dentro de uma competicao.

Mas, a caminhada que se faz dia a dia é algo mais corriqueiro e informal.

Quais séo os beneficios da caminhada como esporte?

Agora que vocé ja entendeu se caminhada € um esporte, é interessante conhecer todos os
beneficios que essa atividade é capaz de oferecer ao nosso corpo

CONTINUA DEPOIS DA PUBLICIDADE

Dentre todos os beneficios, podemos mencionar as seguintes:

Reduz sintomas da depresséo

Um estudo escocés, que foi divulgado pela revista Mental Health and Physical Activity, acabou
afirmando que a caminhada pode sim ser uma eficiente maneira de combater os efeitos da
depressao.

Entado, se vocé esta sofrendo de luto melhor amigo, ou por alguma outra razéo esta se sentindo
depressivo, saiba que a caminhada pode sim ajudar a melhorar essa sensacéao.

CONTINUA DEPOIS DA PUBLICIDADE

E isso acontece porque, quando 0 noSso corpo estd em movimento, ele acaba aumentando a
producdo de hormonios da felicidade, como a endorfina.

CONTINUA DEPOIS DA PUBLICIDADE

Contudo, de acordo com o estudo, que analisou 341 participantes, os efeitos benéficos costumam
ser ainda mais intensos quando se faz caminhada ao ar livre.

Afinal de contas, 0 contato com 0s raios solares em nosso corpo € capaz de aumentar a
producéo de vitamina D, contribuindo para reduzir ainda mais os sintomas da depressao.

Além disso, o fato de se manter em contato com a natureza e o ar puro também acabam por
contribuir para relaxar a nossa mente.

Reduz o estresse e a ansiedade

Assim como caminhar reduz sintomas da depressdo, a mesma coisa acontece em relacao a
ansiedade e ao estresse.

Afinal de contas, caminhar ao ar livre em contato com a natureza € uma atividade relaxante, que
ajuda a reduzir os niveis de estresse e ansiedade, melhorando o bem-estar emocional.

Além disso, ainda devemos informar que a caminhada ajuda a diminuir a producéo de cortisol, o
hormonio do estresse.

Melhora a saude cardiovascular

A caminhada ajuda a melhorar a circulagdo sanguinea e fortalecer o coracao, prevenindo
doencas cardiovasculares como hipertensao arterial e infarto do miocéardio.

Inclusive, um estudo feito pela USP, de Ribeirdo Preto, acabou provando que fazer uma
caminhada de mais ou menos 40 minutos é extremamente benéfico.

Afinal, esse simples exercicio é capaz de reduzir a pressao arterial durante as 24 horas apds o
término da atividade fisica.

Isso s6 acontece porque, enquanto estamos nos exercitando, acaba acontecendo o aumento do
fluxo de sangue,

Por consequéncia, faz com que 0s vasos sanguineos se expandam, algo que ird diminuir a
pressao.

Ajuda no controle do peso

A caminhada é um esporte capaz de ajudar também as pessoas a controlar o seu peso corporal,
sendo esse um excelente beneficio.

Realizar esse exercicio fisico por mais ou menos 30 minutos diarios € o suficiente para contribuir
com que o corpo gaste calorias, auxiliando no processo de emagrecimento e manutencgéo do
peso ideal.

Fortalece os 0ssos

A medida que envelhecemos, acabamos nos tornando mais propicios a desenvolver certos
problemas nos 0ssos, como a osteoporose, por exemplo.



Diante disso, para se prevenir desse tipo de problema, algumas pessoas resolvem investir em
uma cadeira ergondmica para a coluna, por exemplo.

No entanto, a caminhada é um esporte que contribui para manter 0s 0ssos saudaveis, evitando
problemas como a sarcopenia e osteoporose.

Afinal de contas, a caminhada é um esporte que ajuda a fortalecer a musculatura e ainda
aumentar a massa magra, além de ainda ajudar no equilibrio do corpo.

Todos esses beneficios acabam por reduzir os riscos de quedas e, assim, diminui também as
chances de fraturas, algo ainda mais benéfico para pessoas idosas.

Dicas para iniciar a pratica da caminhada

E verdade que a caminhada é um esporte de baixa intensidade, mas isso ndo quer dizer que vocé
pode realizar de qualquer forma, mas bem pelo contrario.

Na verdade, para evitar lesées e garantir uma boa experiéncia, é fundamental que vocé tome
alguns cuidados.

Um deles diz respeito a importancia de iniciar devagar e ir aumentando a intensidade de maneira
gradual, a medida que seu corpo for se acostumando.

A nossa dica é comecar com caminhadas curtas de 10 a 15 minutos, mais ou menos.

A partir disso, va aumentando a duragéo e intensidade aos poucos.

No entanto, a caminhada é um esporte do qual vocé precisa manter uma postura correta, sendo
esse um detalhe que muitas vezes passa despercebido.

O ideal é sempre manter a real bet paga mesmo coluna o mais ereto possivel, olhando para
frente e balancando os bracos de forma natural.

Por fim, sempre respeite seus limites fisicos.

Né&o force o corpo além dos seus limites, respeite o0 seu ritmo e faga pausas sempre que
necessario.

A caminhada é um esporte suave e simples, mas isso ndo quer dizer que vocé deve
sobrecarregar 0 seu corpo a aguentar mais do que esta acostumado.

Dicas de seguranca na caminhada

A caminhada é um esporte que pode sim oferecer alguns riscos.

Por conta disso, é preciso obter algumas dicas para tornar essa pratica ainda mais segura.
Primeiro de tudo, sempre caminhe em locais seguros.

Prefira caminhar em parques, ciclovias ou outras areas destinadas a pratica de atividades fisicas.
Sempre que for sair, tenha o cuidado de usar um protetor solar, boné e éculos de sol para
proteger a pele e os olhos dos raios solares.

Afinal de contas, a exposic¢éo solar, sem os devidos cuidados, pode resultar em problemas de
pele, como cancer, queimadura, insolagdo etc.

Além disso, procure sempre carregar agua e lanches leves como frutas, barrinhas de cereal ou
castanhas para manter a hidratagdo e evitar quedas de aclUcar no sangue.

Como se preparar para a caminhada?

Primeiro de tudo, vocé pode se dirigir até uma clinica ortopedista e se consultar com o seu
médico a respeito da forma mais segura de praticar essa atividade fisica.

Isso € essencial para evitar lesdes e desconfortos, em especial.

Entéo, dentre as nossas dicas de como vocé pode se preparar para a caminhada, mencionamos
as seguintes:

Escolha do calcado adequado

Vocé deve escolher o calgado de acordo com o terreno em que ird praticar esse tipo de atividade
fisica.

Isso é fundamental para evitar lesdes.

Em terrenos irregulares, por exemplo, o0 mais adequado seria utilizar um ténis com solado
antiderrapante e com amortecimento.

Roupas confortaveis para caminhar

Escolha roupas leves e confortaveis para caminhar, evitando tecidos que retém muito suor ou
prejudicam a movimentacao.

Uma boa dica nesse caso é optar por camisas que tenham protecdo UV, para reduzir ainda mais



0s riscos provenientes do sol.

Alimentag&o antes de caminhar

N&o € indicado fazer refeicdes pesadas antes da caminhada, pois isso pode causar desconforto
abdominal.

No entanto, também néo é adequado ir caminhar em jejum, ainda mais se vocé costuma fazer
trajetos longos.

Afinal de contas, isso vai fazer com que o seu corpo fique fraco e que vocé néo consiga realizar o
exercicio da forma adequada.

Por isso, a nossa dica é optar por alimentos leves e saudaveis, que nao irdo pesar em seu
estdmago e causar algum desconforto intestinal.

Inclusive, sempre que for se alimentar, fique atento quanto aos sintomas que o seu corpo da.
Dizemos isso porque a boca amarga pode ser cancer, por exemplo.

Qual o melhor horério para caminhar?

Na verdade, o melhor horario para poder caminhar pode depender da real bet paga mesmo
rotina e preferéncias pessoais, por exemplo.

Dizemos isso porque algumas pessoas preferem caminhar pela manhd, outras a tarde ou a noite.
O mais adequado € encontrar um horario que seja viavel e prazeroso para Vocé.

Caminhar pela manha pode ser uma opgéao interessante para comecar o dia com energia,
enquanto caminhar a tarde pode ajudar a aliviar o estresse acumulado durante o dia.

Ja& caminhar a noite pode ser uma opg¢do para quem prefere momentos mais tranquilos e
relaxantes antes de ir para cama dormir.

No entanto, a nossa dica € que vocé procure evitar os horarios onde a incidéncia de sol é muito
alta, haja vista que os raios UVA e UVB podem trazer danos a real bet paga mesmo pele.

Posso praticar a caminhada mesmo se tiver problemas de saude?

Ja falamos que a caminhada é um esporte muito benéfico, mas sera que pessoas que sofrem de
algum problema de saude podem realizar essa pratica?

Pode ser que vocé sofre de bursite no ombro, por exemplo, e queira saber se esse é um
exercicio saudavel no seu caso.

Quanto a esse respeito, devemos mencionar que cada doenga tem as suas proprias
particularidades.

Por isso, a melhor coisa a se fazer € sempre consultar com o seu médico.

Seu médico podera fornecer orientagfes especificas sobre quais atividades sdo seguras e
adequadas para voceé.

Algumas condi¢cdes de saude podem exigir certas precauc¢des ao caminhar, como problemas
cardiacos, doenga pulmonar ou artrite nas pernas ou nos pés.

Pode ser necessario limitar a intensidade, duracdo ou frequéncia da caminhada ou tomar outras
medidas para garantir que a atividade ndo cause danos adicionais a real bet paga mesmo saude.
Entdo, antes de comecar a desenvolver o habito de praticar essa atividade fisica, dialogue com o
seu médico.
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Kristi Noem, governador da Dakota do Sul que ja foi considerada uma das principais candidatas
vice-presidenciais de Donald Trump 'a presidente dos EUA é proibida real bet paga mesmo
guase um quinto deste estado depois disso duas tribos votaram para proibindo a real bet paga
mesmo entrada nas terras deles.

O movimento da tribo Yankton Sioux e a Tribo de Oiate Seissetdo-Wahpeton na semana passada
segue as criticas do governador que — sem evidéncia - acusou lideres tribais “de se beneficiarem
pessoalmente” dos cartéis. As tribos oglalas, rosébudas ndia (Romebud), Cheyenne River and
Standing Rock siamis baniram Noém no inicio deste ano!

Noem tem sido objeto de controvérsia nas ultimas semanas depois que o Guardian informou real
bet paga mesmo seu novo livro, no qual ela descreveu matar um cao da familia e uma cabra.
Noem também alegou falsamente ter encontrado o ditador norte-coreano, Kim Jong Un — real bet
paga mesmo uma passagem que ela disse mais tarde nao deveria ser incluida no livro - e
afirmou terem cancelado um encontro planejado com Emmanuel Macron. As controvérsias
parecem enfraquecer as chances de Noel se tornar companheiro do candidato Donald Trump
Sua disputa com as tribos da Dakota do Sul aumentou ap6s comentarios que ela fez real bet
paga mesmo um férum, acusando lideres tribais de serem criticos & real bet paga mesmo
alimentacao para cartéis.

"Temos alguns lideres tribais que acredito estar pessoalmente se beneficiando dos cartéis 14, e é
por isso eles me atacam todos os dias", disse Noem. Mas eu vou lutar pelas pessoas real bet
paga mesmo situacdes como essas: quem liga para mim diariamente diz 'Por favor querido
governador venha nos ajudar na Pine Ridge'. Estamos com medo™.

O Sisseton-Wahpet disse que havia se mudado para proibir Noem depois de ela fazer
declaracdes "prejudiciais aos pais das criangas tribais", informou Kelo, uma emissora local.

Em um comunicado anunciando o banimento real bet paga mesmo abril, os Sioux Rosebud
disseram que essa decisao foi baseada ndo apenas nos comentarios recentes de Noem mas
também numa “relacé@o tensa” com seu governador.

A tribo citou o apoio de Noem ao oleoduto Keystone XL, real bet paga mesmo oposi¢cao aos
postos fronteiricos estabelecidos pelo Rio Cheyenne Sioux e Oglalas durante a pandemia. Ela
também apoiou "sec¢8es significativas" da histéria dos nativos americanos real bet paga mesmo
relacdo as normas estaduais para estudos sociais entre outras questdes .

"Governadora Noem afirma que quer estabelecer relagdes significativas com tribos para fornecer
solucdes de problemas sistémicos. Contudo, suas a¢cdes como governadora mostram claramente
o contrario”, disse a tribo real bet paga mesmo um comunicado .

"Sua natureza dissimulada real bet paga mesmo relagéo aos nativos americanos para promover
suas ambicdes politicas federais € um ataque a soberania tribal que a tribo Sioux Rosebud néo
tolerard."

A tribo disse que reconheceria Noem somente depois de ela emitir um pedido publico e
apresentar uma "plano para apoiar o povo Lakota.

Em resposta a onda de proibi¢cdes, Noem repetiu novamente suas afirmacdes sobre a lideranca
das tribos. "Os lideres tribais devem tomar medidas para banir os cartéis real bet paga mesmo
seus paises e aceitar minha oferta que lhes ajude na restauracao da lei ou ordem nas
comunidades enquanto protegem real bet paga mesmo soberania", disse o lider do grupo ao The
Guardian s News Today

Cal Jillson, professor de politica da Southern Methodist University real bet paga mesmo Dallas
disse que ao contrério das disputas anteriores Noem parece estar "afogando-o ativamente"”, o
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qual sugere um beneficio politico. Ele afirmou ser provavel Que ndo se importe com a atencao do
foco neste conflito e outras controvérsias recentes?

"Tenho certeza de que o governador Noem nao se importa com as tensdes entre 0s nativos
americanos real bet paga mesmo Dakota do Sul, porque caso isso aconteca estamos falando
sobre ela ter atirado no cachorro”, disse Jillson.
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