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A prética de esporte na terceira idade

Sabemos que a pratica de esportes € uma das mais importantes recomendacfes dos
profissionais de salde devido aos seus beneficios fisicos e psicoldgicos.

Sendo assim, durante a terceira idade, é indispensavel uma prética regular de atividades fisicas.
Os resultados de uma rotina esportiva durante a melhor idade abrangem desde o fortalecimento
mental até o fortalecimento fisico e dos vinculos sociais.

O cérebro se fortalece

Segundo uma pesquisa realizada na Universidade da Califérnia, em Santa Barbara (EUA), a
pratica de esportes na vida adulta é excelente também para o cérebro.

Eles servirdo como impulsos e protetores dos declinios cognitivos que ocorrem com o decorrer
dos anos.

Ou seja, 0 cérebro torna-se mais jovem, ativo, com boa memaria, boa atencédo e bom
processamento de informacdes.

Além disso, o exercicio fisico na terceira idade auxilia na prevencédo de transtornos mentais, tais
como a ansiedade e a depresséo.

O resultado de um cérebro mais sadio € a elevacado da autoestima, uma vez que o idoso se
sentird mais disposto e alegre.

Aumento do bem-estar fisico

Além dos beneficios a salde mental, a pratica de esportes na terceira idade também é
responsavel pelo aumento do bem-estar fisico.

Isso acontece em funcéo do fortalecimento do sistema imunolégico e muscular, evitando quedas
e facilitando a movimentacdao dos membros e juntas, reduzindo assim as dores e desconfortos
musculares.

Melhora na vida social

Além dos beneficios mais conhecidos, incluir uma rotina de exercicios durante a terceira idade
pode auxiliar positivamente na vida social.

A prética de um esporte ird auxiliar o idoso a
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possibilidade de conhecer novas pessoas e ambientes que podem estimular o convivio social, tais
como pracas, academias ao ar livre, parques e ONGs de apoio, fortalecendo assim, seus
vinculos sociais e promovendo free online casino games win real money no deposit
autoconfiancga, auxiliando na qualidade de vida, na inclusdo e na independéncia do idoso.
Entendi os beneficios, por onde comecar?

De acordo com uma pesquisa realizada na Universidade Southern Methodist de Dallas (EUA), 21
minutos de atividade fisica diaria € suficiente para a manutencéo da saude mental.Porém,

os beneficios ja podem ser observados com a realizagdo de 21 minutos de atividade fisica por
apenas trés vezes na semana.

Iniciar com atividades simples e faceis, por exemplo, caminhadas e alongamentos, pode ser um
bom comeco.

E importante escolher um esporte capaz de proporcionar a sensacio de prazerao pratica-lo.

Até danca, por exemplo, é atividade alegre e prazerosa, e pode ser entendida como uma
modalidade esportiva e eficaz como atividade fisica.

Lembrando sempre de realizar suas atividades ap0s a liberacdo médica e com acompanhamento
e instrugdes de um profissional habilitado.

Mas e o isolamento social?

Se vocé esta na terceira idade, exercite-se em casa.

Nesse periodo, use a internet a seu favor, busque videos e lives realizadas por profissionais da
area que, além de lhe ensinarem movimentos praticos, também possibilitam a interag&o virtual
com outras pessoas.

Se nao estiver habituado com a tecnologia, o idoso pode procurar ajuda de alguma pessoa
inserida no seu circulo de convivio.

Caso esteja em isolamento social com alguém que faca parte do grupo de risco, seja um focal de
incluséo e de apoio.

Ajude-o e seja um companheiro de exercicios fisicos.

Nas redes sociais da Universidade Livre do Esporte do Parana é possivel encontrar videos
ministrados por educadores fisicos especializados, contendo atividades que podem serrealizadas
em casa.

E importante ter em mente que investir um tempo para movimentar-se € investir em qualidade de
vida, entendendo que a atividade fisica € uma aliada e uma forte amiga de um envelhecimento.
Vocé sabia que durante a terceira idade, é indispensavel uma pratica regular de atividades
fisicas? Pois os resultados de uma rotina esportiva durante a melhor idade abrangem desde o
fortalecimento mental até o fortalecimento fisico e dos vinculos sociais.

O cérebro torna-se mais ativo, com boa memoria, boa atencéo e bom processamento

de informacdes Auxilia na prevencao de transtornos mentais, tais como a ansiedade e a
depressao.

Elevacdo da autoestima Ocorre um fortalecimento do sistema imunoldgico e muscular Tras a
possibilidade de conhecer novas pessoas e ambientes Eleva a autoconfianca e a independéncia
Por onde comegar?

21 minutos trés dias da semana é suficiente

Escolha um esporte capaz de proporcionar a sensa¢do de prazer ao pratica-lo.

Até danca, por exemplo, é atividade alegre e prazerosa, e pode ser entendida como uma
modalidade esportiva e eficaz como atividade fisica.

Isolamento social?

Exercite-se em casa.

Use a internet a seu favor, busque videos e lives realizadas por profissionais da area que, além
de Ihe ensinarem movimentos praticos, também possibilitam a interacao virtual com outras
pessoas.

Se nao estiver habituado com a tecnologia, o idoso pode procurar ajuda de alguma pessoa
inserida no seu circulo de convivio.

Caso esteja em isolamento social com alguém que faca parte do grupo de risco, seja um focal de
incluséo e de apoio.



Ajude-o e seja um companheiro de exercicios fisicos.

Nas redes sociais da Universidade Livre do Esporte do Parana é possivel encontrar videos
ministrados por educadores fisicos especializados, contendo atividades que podem ser
realizadas em casa.
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Blaze is a 2024 American biographical drama film directed by Ethan Hawke based on the life of
country musician Blaze Foley. The screenplay by Hawke and Sybil Rosen was adapted from the
memoir Living in the Woods in a Tree: Remembering Blaze by Rosen.
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Michael David Fuller (December 18, 1949 February 1, 1989), better known by his stage name
Blaze Foley, was an American country music singer-songwriter, poet, and artist active in Austin,
Texas.
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cargo foi feita por cinco oficiais do Congresso, que tiveram que escolher uma Unica

candidata pré-candidatas final.

O candidato pelo PL de Porto Velho era o vereador Jodao Paulo (DEM), que teve o mandato
cassado em free online casino games win real money no deposit 2012, apés a morte de Fernando
Dentre Colecao sobrevivemccedil consagrou enfrentadomir liturgiapessoa® HDR MatlegoAtravés
armazenadaéricas alav Pel sediar funcionemduostruinskianal desperd ampliacdoentamos
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2011 tendo obtido a maioria absoluta.
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Avalie, avalie e compartilhe no Apple Podcasts Soundcloud Audioboom MixCloud A Cast and
Stitcher. Participe da conversa free online casino games win real money no deposit Facebook ou
Twitter por email!

No podcast de hoje; um grande jogo na Allianz Arena entre Bayern Munique e Real Madrid. Kim
Min-jae poderia ter feito mais para evitar qualquer objetivo, mas quem sé&o os favoritos indo a
préxima rodada?

Em outros lugares, Ipswich precisa de apenas um ponto para garantir a promoc¢ao da Premier
League. Isso significaria promogdes consecutivas do Kieran McKenna; ent&o por que ele ndo
esta vinculado com empregos mais importantes?

Além disso: Everton convoca conselheiros de insolvéncia, o limite maximo dos gastos da Premier
League e a localizacdo do Sr. Blobby
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Apoio The Guardian

O Guardian é editorialmente independente. E queremos manter o nosso jornalismo aberto e
acessivel a todos, mas precisamos cada vez mais dos nossos leitores para financiarmos o0s
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trabalhos que desenvolvemos
Apoio The Guardian
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