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A prética de esporte na terceira idade

Sabemos que a pratica de esportes € uma das mais importantes recomendacdes dos
profissionais 1 de saude devido aos seus beneficios fisicos e psicoldgicos.

Sendo assim, durante a terceira idade, é indispensavel uma pratica regular de 1 atividades
fisicas.

Os resultados de uma rotina esportiva durante a melhor idade abrangem desde o fortalecimento
mental até o fortalecimento fisico 1 e dos vinculos sociais.

O cérebro se fortalece

Segundo uma pesquisa realizada na Universidade da California, casino online real money Santa
Barbara (EUA), a pratica 1 de esportes na vida adulta € excelente também para o cérebro.

Eles servirdo como impulsos e protetores dos declinios cognitivos que 1 ocorrem com o decorrer
dos anos.

Ou seja, 0 cérebro torna-se mais jovem, ativo, com boa memoria, boa atencéo e bom 1
processamento de informacoes.

Além disso, o exercicio fisico na terceira idade auxilia na prevencéo de transtornos mentais, tais
como a ansiedade 1 e a depresséao.

O resultado de um cérebro mais sadio € a elevacao da autoestima, uma vez que o idoso se 1
sentird mais disposto e alegre.

Aumento do bem-estar fisico

Além dos beneficios a saide mental, a pratica de esportes na terceira idade 1 também é
responsavel pelo aumento do bem-estar fisico.

Isso acontece casino online real money funcao do fortalecimento do sistema imunologico e
muscular, evitando quedas 1 e facilitando a movimentacdo dos membros e juntas, reduzindo
assim as dores e desconfortos musculares.

Melhora na vida social

Além dos beneficios 1 mais conhecidos, incluir uma rotina de exercicios durante a terceira idade
pode auxiliar positivamente na vida social.

A pratica de um 1 esporte ira auxiliar o idoso a

possibilidade de conhecer novas pessoas e ambientes que podem estimular o convivio social, tais



como 1 pracas, academias ao ar livre, parques e ONGs de apoio, fortalecendo assim, seus
vinculos sociais e promovendo casino online real money autoconfianca, auxiliando 1 na qualidade
de vida, na inclusdo e na independéncia do idoso.

Entendi os beneficios, por onde comecar?

De acordo com uma pesquisa 1 realizada na Universidade Southern Methodist de Dallas (EUA),
21 minutos de atividade fisica diaria € suficiente para a manutencédo da 1 sautde mental.Porém,
os beneficios j4 podem ser observados com a realizagdo de 21 minutos de atividade fisica por
apenas trés vezes 1 na semana.

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

E importante escolher um 1 esporte capaz de proporcionar a sensagédo de prazerao pratica-lo.
Até danca, por exemplo, é atividade alegre e prazerosa, e pode ser 1 entendida como uma
modalidade esportiva e eficaz como atividade fisica.

Lembrando sempre de realizar suas atividades apos a liberacdo médica e 1 com
acompanhamento e instru¢des de um profissional habilitado.

Mas e o isolamento social?

Se vocé esta na terceira idade, exercite-se casino online real money casa.

Nesse 1 periodo, use a internet a seu favor, busque videos e lives realizadas por profissionais da
area que, além de lhe 1 ensinarem movimentos praticos, também possibilitam a interag&o virtual
com outras pessoas.

Se nao estiver habituado com a tecnologia, o idoso pode 1 procurar ajuda de alguma pessoa
inserida no seu circulo de convivio.

Caso esteja casino online real money isolamento social com alguém que faga parte 1 do grupo de
risco, seja um focal de incluséo e de apoio.

Ajude-o e seja um companheiro de exercicios fisicos.

Nas redes 1 sociais da Universidade Livre do Esporte do Parana é possivel encontrar videos
ministrados por educadores fisicos especializados, contendo atividades que 1 podem
serrealizadas casino online real money casa.

E importante ter casino online real money mente que investir um tempo para movimentar-se é
investir casino online real money qualidade de vida, 1 entendendo que a atividade fisica € uma
aliada e uma forte amiga de um envelhecimento.

Vocé sabia que durante a terceira 1 idade, é indispensavel uma pratica regular de atividades
fisicas? Pois os resultados de uma rotina esportiva durante a melhor idade 1 abrangem desde o
fortalecimento mental até o fortalecimento fisico e dos vinculos sociais.

O cérebro torna-se mais ativo, com boa memoria, boa 1 atencdo e bom processamento

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

Elevacéo da autoestima 1 Ocorre um fortalecimento do sistema imunologico e muscular Tras a
possibilidade de conhecer novas pessoas e ambientes Eleva a autoconfianga 1 e a
independéncia Por onde comecar?

21 minutos trés dias da semana é suficiente

Escolha um esporte capaz de proporcionar a sensagéo 1 de prazer ao pratica-lo.

Até danca, por exemplo, é atividade alegre e prazerosa, e pode ser entendida como uma
modalidade esportiva 1 e eficaz como atividade fisica.

Isolamento social?

Exercite-se casino online real money casa.

Use a internet a seu favor, busque videos e lives realizadas por profissionais 1 da area que, além
de Ihe ensinarem movimentos praticos, também possibilitam a interacao virtual com outras
pessoas.

Se nao estiver habituado 1 com a tecnologia, o idoso pode procurar ajuda de alguma pessoa
inserida no seu circulo de convivio.

Caso esteja casino online real money isolamento 1 social com alguém que faca parte do grupo de
risco, seja um focal de incluséo e de apoio.



Ajude-o e seja 1 um companheiro de exercicios fisicos.

Nas redes sociais da Universidade Livre do Esporte do Parana é possivel encontrar videos
ministrados por 1 educadores fisicos especializados, contendo atividades que podem ser
realizadas casino online real money casa.
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Milhdes de indonésios se deslocam para celebrar o Eid al-
Fitr com as familias

JAKARTA, Indonésia -

Milh&es de indonésios estao fervilhando casino online real money estac6es de 6nibus e trem,
aeroportos e rodovias a medida que se dirigem aos lares para celebrar o Eid al-Fitr com as
familias na quinta-feira.

O Ministério dos Transportes espera 0 maior movimento de pessoas na historia da Indonésia.

A agéncia estd prevendo que o numero de viajantes casino online real money direcao aos lares
possa chegar a 193 milhdes, ou cerca de 72% da populagcao - casino online real money
comparacao com 124 milhdes, ou 46%, do ano passado.

A Indonésia é o pais de maioria muculmana mais populoso do mundo. E todos os anos, ocorre
uma enorme deslocacdo de pessoas de centros urbanos casino online real money todo o vasto
arquipélago para locais mais rurais e originarios para celebrar o fim do Ramadan, o més de jejum
muculmano. A tradicdo de voltar aos lares é conhecida como "mudik".

Na capital, Jacarta, milhares de pessoas tém enchido estacdes de 6nibus e trem a cada dia a
partir da semana passada. Mais de 1,1 milhdo de pessoas sao esperadas para deixar a regido da
Grande Jacarta para retornar aos lares.
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