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Esporte e salude s&o conceitos que estao intimamente relacionados.

A pratica regular de atividade fisica pode trazer muitos beneficios para a 4 saude, tanto fisica
guanto mental.

Neste artigo, vamos explorar como o esporte pode impactar positivamente na saude e no bem-
estar das 4 pessoas.

Apesar de ambas estarem sempre juntas em alguns momentos o esporte pode ser prejudicial a
saude.

Mas antes vamos conhecer mais 4 os beneficios.

Esporte e saude beneficios

A préatica regular de esportes pode melhorar significativamente a saude fisica.

Dentre os principais beneficios, podemos citar:

Fortalecimento 4 muscular: O exercicio fisico promove o fortalecimento dos musculos e dos
0Ss0s, reduzindo o risco de lesdes e doencas 0sseas 4 como a osteoporose.

Reducéo do risco de doencas cardiacas: A pratica regular de atividade fisica ajuda a reduzir o
risco de 4 doencas cardiacas, uma das principais causas de mortalidade em todo o mundo.
Controle do peso corporal: A pratica regular de esporte 4 ajuda a manter um peso saudavel, o
gue reduz o risco de doencas como a diabetes e a hipertenséo.

Aumento da 4 flexibilidade: O esporte também promove o aumento da flexibilidade e da
mobilidade, reduzindo o risco de lesdes e melhorando a 4 qualidade de vida.

Como vimos para 0 corpo o esporte traz muita saude, mas também temos beneficios para mente.
Esporte e saude 4 mental beneficios

Além dos beneficios fisicos, a pratica de esporte também pode trazer beneficios para a saude
mental.

Dentre os principais beneficios, 4 podemos citar:

Reducao do estresse: O esporte € uma Otima maneira de reduzir o estresse e a ansiedade,
liberando endorfinas no 4 corpo e promovendo uma sensacao de bem-estar.

Melhora do humor: A pratica regular de atividade fisica pode melhorar o humor e 4 reduzir a



incidéncia de depresséao e outros transtornos mentais.

Melhora da autoestima: O esporte pode ajudar a melhorar a autoestima e 4 a autoconfianga,
promovendo um senso de realizagao e satisfacao pessoal.

Desenvolvimento social: O esporte também pode ajudar a desenvolver habilidades sociais, 4
como trabalho em equipe, cooperacéo e lideranga.

Porém, como quase tudo na vida o esporte também pode trazer seus riscos para 4 saude, vamos
conhecer alguns e saber como prevenir.

Esporte é saude? Quais 0s riscos?

Embora a prética de esporte possa trazer muitos 4 beneficios para a saude, € importante lembrar
gue, em alguns casos, o esporte pode ser prejudicial a saude.

Algumas das situacfes 4 em que o esporte pode nédo ser saudavel incluem:

Excesso de treinamento: O excesso de treinamento pode levar a exaustao, lesées 4 e doencas
relacionadas ao estresse.

E importante respeitar os limites do corpo e dar tempo para o descanso e a recuperagao.

E 4 importante ter um treinamento de fortalecimento para seu esporte, com periodizag&o
adequada para mininizar esse erro.

Tenha uma consultoria de treino 4 personalizada para seu esporte, treino totalmente montado por
um personal e acompanhamento feito por app! Faca seu cadastro agora mesmo!

Pressao 4 excessiva: A pressao excessiva para obter resultados pode levar a comportamentos
prejudiciais a saude, como 0 uso de esteroides e 4 outras drogas, ou a restricdo alimentar
excessiva que pode levar a transtornos alimentares.

Muitos esportes usam psicologos esportivos para melhorar essa 4 parte.

Lesdes: A prética de esportes de alto impacto pode aumentar o risco de lesées musculares e
articulares, especialmente quando nao 4 sao feitas de forma adequada.

LesBes graves podem levar a problemas de saude crénicos e incapacidade.

Vale a pena reforga a importancia 4 de um treinamento de for¢a personalizado para seu esporte
com objetivo de aprimorar e diminuir riscos de lesdes.

Competicdes excessivas: A 4 participagdo em competicdes frequentes pode levar a um alto nivel
de estresse e presséo, afetando negativamente a salde mental e 4 fisica do atleta.

Préatica sem supervisao adequada: A pratica de esporte sem a supervisao adequada pode levar a
lesdes e problemas 4 de saude.

E importante procurar orientacdo de profissionais qualificados para garantir a seguranca e
eficicia do treino.

V& em médicos com uma 4 certa rotina, procure nutricionistas e preparadores fisicos para que
vocé possar curtir seu esporte de uma foram mais saudavel e 4 divertida!

Gostou? Compartilhe! Curta nosso Instagram!
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O futebol é tdo caprichoso que quando o domingo chegar talvez nos faca felizes”, disse Javi Rey.
Pela primeira vez, Club Deportivo Arenteiro Carballicdo de seis anos atras na liga regional galega
e agora ele administra a equipe para enfrentar Riazor sa betesporte frente ao Democratic La
Corunha (deporto da corua).

Diego Garcia e Manu Figueroa ficaram feridos; Pablo Breas esta emprestado de seus oponentes,
gue aplicaram uma dessas clausulas. E a assinatura da emergéncia Pablo Picon“ caiu
completamente sem deixar outra escolha senéo colocar o treinador do goleiro nas redes — um
herdi inesperado esperando para acontecer.”

Diego Rivas nasceu na provincia de Corua e sonho sa betesporte ir no golo da Riazor, se ndo
assim. Depois que deveria ter acabado tudo o tempo depois do jogo ele jogou pela equipe B dos
Deportivo até ao inicio das suas carreiras Lugo Eibar entre quase uma duazia clubes aderiu antes
dele terminar com promogao nos proximos Racing Ferrol 28 Um fa ainda tinha chorado quando
os jogadores foram rebaixados para casa agora um novo ano!

Entdo adivinhe quem virou um homem-da -0 jogo desempenho de pilha do man da academia,
mantendo sa betesporte equipe nele apesar indo 2 x 0 para baixo e depois subiu por uma
esquina 94 minutos no fim Defy fez 0 empate ele marcou até este finalde semana? O que
aconteceu sa betesporte seguida foi chocé vocé. Na verdade realmente poderia fazélo Porque
nao era Rivas exatamente — isso seria bobo mesmo pelo futebol mas muito perto disso! No
altimo minuto Ele conseguiu subir bastante rapido

Isto foi estranho o suficiente, um outlier maravilhoso sa betesporte uma semana onde no final de
fim-de -semana acima na primeira divisdo sentiu como que tinha a acontecer aconteceu assim
tipo da inevitabilidade para tudo isto. Uma finalidade demasiado os muitos fésforos Que poderiam
ter sido macicgo preso sobre

poderia ter

, deixando a sensac¢do de que tudo esta feito com cinco semanas para sobrar.

Esta foi a semana sa betesporte que o Real Madrid era sexto consecutivo com real madri mesmo
quando ndo eram, um Xl inicial incluindo Eder Militdo scar Diaz e Josélu Mato foram seis vezes
consecutivas de sobrevivéncia doReal Madri ainda na sexta vez seguida no jogo contra 0s
espanhais: A vitéria da equipa espanhola por uma partida para Sevilha - O terceiro ponto desde
as primeiras vitérias nas finais dos tempos.

Os jogadores de Girona estao a ir para 0 Campeonato dos Campedes apds ganharem por 2-0 sa
betesporte Las Palmas.

{img}: Quique Curbelo/EPA

Também era suposto ser assim. Las Palmas foram derrotado por Girona, deixando o lado de
Michel 13 pontos claro do quinto com 15 ponto sa betesporte jogo; um lugar da Liga dos
Campeobes que ndo deve ter sido visto como uma conquista menor s6 porque ele ja comegou a
acreditar no titulo e esta nas maos deles toda temporada feita agora mesmo: nenhuma equipe
fora Madrid ou Barcelona tera tantos lugares depois das 33 semanas ap0s as grandes equipes
terem terminado 1&”".

Eles fizeram de acordo com Rodrigo De Paul, mesmo assim. Na segunda-feira ele apontou para
eles chegando as quartas da Liga dos Campedes e a semifinal do Copa del Rey qualificando o
Mundial Clube Cup ainda tendo um lugar Champions League ao seu alcance Suas palavras nao
foram bem abaixo mas pelo menos foi sa betesporte meta que abriu os pontos contra Athletic -
Unica equipe capaz até hoje sa betesporte dia! Angel Correa conseguiu uma bela vitéria no Koke'
1"

Seis pontos e cabeca-a frente claro, Atlético ter feito isso novamente. No préximo ano serda 110
temporada consecutiva que eles estiveram na competicéo - todos os anos desde Diego Simeone
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vezes Real mas qualquer um tem uma campanha completa no clube de 2014 para 2025
ininterruptos "; tendo anteriormente s6 ido trés ocasifes: sa betesporte 1996 97 2008 09 and
2009-10 E Uma medida do qu&o longe chegaram

seis 6

Esta ndo é uma equipa que deve estar fora da corrida pelo titulo até ao Natal.

Também faz fronteira com o re-desconcertante. Sabado a noite foi 15 vitéria sa betesporte casa
do Atlético: eles foram espancados la apenas uma vez, quando O atletismo ganhou a Copa del
Rey no Metropolitano oito estdo perdendo ali na competicéo de 28 anos e enquanto que 0s
vencedores da forma home sdo campedes - embora sejam as Unicas equipes mais duras para
ter vencido Real Madrid — duas vezes nas ligas ou taca; E ganharam cinco pontos por Bernabéu
(que s6 ndo ganha), mas acaba ficando sem ganhar).

Atlético

O Atlético ja concedeu 68 gols sa betesporte todas as competicdes, deixando entrar pelo menos
um de cada 12 jogos. Seu melhor defensor foi 0 meio-campista Axel Witsel

Alex Baena (esquerda) de Villarreal, nutmegged dois jogadores Rayo durante um momento
brilhante na vitéria por 3-0 do seu lado no fim.

{img}: Andreu Esteban/EPA
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Antoine Griezmann, possivelmente o melhor jogador da Espanha até Natal teve uma leséo no
tornozelo. O fantasma de Alvaro Morata voltou quando parecia mais forte e parecendo um
homem assombrado novamente -- cada chance que se perdeva outra ferida: dos 13 gols sa
betesporte 20 jogos do campeonato a 1 nos préximos treze anos; das cinco nas quatro primeiras
partidas europeias para nenhuma na proxima seis!

Para aceitar isso como uma grande temporada - mesmo que um bom trimestre — fica na
garganta. A qualificacdo da Liga dos Campedes ndo € mais a extensao de sa betesporte
ambicdo; E exatamente o qué eles fazem, e os fas foram obrigados primeiro quarto derrotados
para saber? Mesmo quando deixaram ir as penalidade do campeonato havia esperanca E foi isto
guem machucou Na Copa puseram fora Madrid: O atletismo nocauteou Barcelona por elas
também mas depois teve oportunidade sa betesporte San Mamé'es quatro vezes no final
concederam"”.

Agora eles vao tentar novamente. Quanto ao Atlético, vencedores de Copas e quase certos para
terminar sa betesporte quinto lugar na temporada das suas vidas a final da Liga Europa est4 no
San Mamé' mbé’es proxima estacao que pode ser saborosa: Real Sociedad vai se juntar a equipe
do time real (a Unica coisa realmente aberta ainda cinco semanas apoés o fim), trés equipes lutam
pelo Ultimo caga-niqueis europeu Betis (49%) Valencia (37%).

Esta

A loucura derrotou Rayo.

E, no entanto por tudo o que Madrid foi para la Real Atlético deslocou-se ao Atlantico e houve um
Sevilha Derby. O maior jogo do fim dia semana poderia ter sido Cadiz contra Maiorca (um seis
pontos a meio). Exceto isso também apenas

poderia ter sido

, 0 Ultimo trem de sobrevivéncia saindo da baia sem Cadiz entrar a bordo. "NGs falamos tanto
gue quando se tratava disso 0s meninos esqueceram-se do jogo; estdvamos nervosos", disse
Mauricio Pellegrino depois dum empate por 1 x1 e seis pontos atras sa betesporte Maiorca cinco
com Celta: “Estamos exausto”, afirmou Chris Ramos ao jornal The Guardian

Guia Rapido rapido

Resultados da La Liga resultados

Se eles estao na borda, Almeria foram embora. A melhor equipe pior ja relegada
matematicamente apds uma derrota por 3-1 para Getafe Eles escorregaram até o fundo da mesa
sa betesporte cinco semanas e nunca sairam de Ia! Levou 29 meses a vencerem; Trinta trés
Ultimas semana no segundo maior temporada do histéria ainda ndo ganharam nada com casa:
apenas 14 pontos (e s6 um triunfo). Mesmo Sporting Gijon foi pouco mais dificil que os demais...



Mais informagdes sobre

Estranhamente, Almeria nédo foi. Esta é a equipe que marcou dois sa betesporte Madri ; duas no
Barcelona e outras na Girona 2-2 com Atlético de Sevilha (Sevilla) mas Valéncia também passou
mais do R$50m para Madrid depois s por isso: Vicente Moreno - Alberto Lasarte — Gaizka
Garitao-Pepe Mel!

Granada também sabe, mas enquanto eles ainda estdo a 10 pontos de seguranca e duas vitorias
sa betesporte trés jogos da-lhes o menor vislumbre da esperanca. "Nao estavamos mortos; nos
estamos vivos", s6 precisamos uma transfusdo sanguinea™ disse José Ramon Sandoval treinador
novo técnico do sauni: 'O passado € passada - futuro que ndo sabemos — presente temos para
desfrutar'. O segundo golo final por parte dos jogadores foi marcado com 3 x 0 na vitoria sobre
Osasuna neste fimde semana”.
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