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I Capitulo: A inportancia do Esporte

Dié-se 0 nome de esporte as atividades fisicas realizadas por pessoas
que se submetem a regulamentos e participam de competighes. A
prafica de esportes beneficia grandiosamente as pessoas e até mesmo a
sociedade, pois reduz a probabilidade de aparecimento de doencas,
contribui para a formacio fisica e psiquica além de desenvolver e
melhorar tais tormacoes. Na adolescéncia, as pessoas sdo influenciadas
pelo consumismo, problemas psicologicos, habitos prejudiciais e
outros que também influenciam as demais faixas etarias, gerando
contlitos internos que desviam valores e aprendizagens antes obtidos.
E neste processo que o esporte mosira sua grande contribuiciio a
sociedade.

Cada esporte possum suas particularidades que envolvem as pessoas e
as fazemn optar por qual praticar. Os esportes influenciam no
desenvolvimento sandavel dessas e os distanciam da mentalidade
distorcida que hoje se prega no mundo, e ainda taz com que as pessoas
se distanciem da criminalidade que esta presente em todos os locais de
torma bastante organizada e sedutora.
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Existem intmeras instituighes sem fins luerativos que criam centros
de esportes em dreas de baixa renda a fim de focar a atencio dos
jovens e adolescentes e amnda distaneia-los da marginalidade e das
criminalidades existentes no mundo. O cime organizado existe como
organizacao estruturada e presente em todos os lugares, como
sentinelas buscando novas vidas, o esporte tem a importante e dificil
missao de mostrar que nem sempre o caminho mais facil & o correto,
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IT Capitulo: O esporte faz bem pra sande

Praticar esporte faz rmuto bem para a saide, Quanto mais cedo o
esporte tor apresentado, mais tacil sera a aceitacio.

Todos nos sabemos que a pratica regular de atividade fisica traz
enormes beneficios para a nossa sande, Mas, vocé sabe quais sio eles?
Pois €, sdo tanto que fica dificll emumerarmos. A atividade fisica pode
melhorar o sono em adultos e idosos que apresentam instmia. O
mecanismo e simples. Com 30 a 40 minutos de caminhadas ou
exercicios de baixo impacto pelo menos 3 vezes na semana, sua
musculatura relaxa, reduzindo o estresse, levando a melhores noites de
SOTH.

Alem disto, ajuda na perda e controle de peso de forma saudavel. 50
com a abvidade fisica conseguimos diminuir o peso sem perder massa
muscular, E, como se sabe, a perda de massa muscnlar &
extremamente prejudicial para aqueles que desejam emagrecer com
sande.

Protege de doengas sérias como doencas cardiacas, hipertensio
arterial, estresse, depressiio, Além disso, mulheres que fazem exercicio
COT LeguJ aridade apresentam menores indices de cincer de colon e
mama, Ontro grande beneficio da atividade fisica é prevemr
osteoporose, artrite, diabetes e até mesmo algnns tipos de cincer.
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ITI Capitulo:
Beneficios da
pratica do

. esporte para a
con nossa saude

Hoje em dia a maloria das pessoas — principalmente os adolescentes —

estiio deixando de lado a pratica esportiva; o gque muitas vezes leva a
um estilo de vida sedentirio e provoca distirbios como a ma
alimentacfio, obesidade, tabagismo, estresse, doencas coronarianas,
ete.

No texto abaixo serd explicado com mais detalhes os benetficios da
pritica regular de exercicios fisicos. Vocé verd que problemas fisicos e
até problemas mentais podem ser solucionados (on no mindmo
amenizados) com a pritica de esportes,

Beneficios da Pratica do Esporte para a nossa Sande:
Auto-estima

A pratica regular de exercicios aumenta a confianca do individuo.
Capacidade Mental

Pessoas ativas apresentam retlexos mais rapidos, maior nivel de
concentraciio e memoria mais apurada.

Colesterol

Exercicios vigorosos e regulares aumentam os niveis de HDL
(lipoproteina de alta densidade, o “bom colesterol”) no sangne, fator
aszociado A reducdio dos riscos de doencas cardiacas.

Depressan

Pessoas com depressio branda ou moderada, que praticam exercicios
de 15 a 30 minutos em dia alternados, experimentam uma variagio
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positiva do humor ja apos a terceira semana de atividade.
Doencas Cronicas

Os sedentarios sao duas vezes mais propensos a desenvolver
doencas cardiacas. A atividade fisica regula a taxa de acicar
no sangue, reduzindo o risco de diabetes.
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