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A pratica de exercicios fisicos e de esportes
ajuda na formacao o0ssea, contribuindo
para a fixacdo do calcio e na prevencao de
doencas nos 0ssos, aléem de melhorar
elasticidade, coordenacdo motora, postura,
equilibrio e ajudar a corrigir disturbios
fisicos.

Os exercicios contribuem para a reducao
de ansiedade, insdnia, estresse,
agressividade e até sintomas de depressao,
bipolaridade, entre demais disturbios
psiquicos ou problemas psicologicos.

E comprovado cientificamente que praticar
esportes ou exercicios em geral com
regularidade melhora o desempenho nas
atividades escolares, pois esses exercicios
fazem com que a mente se mantenha ativa
e promova ainda mais concentracao,
fixacdo da memoria, diminua os indices de
tensdo e, consequentemente, acarrete em
melhores resultados.

0S BENEFICIOS
DA PRATICA
D€ ATIVIDADES
FISICAS



PODE SER
MUITO
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DISCIPUNA

A pratica de esportes contribui para as
Interacoes sociais e senso de grupo,
cooperacao e coletividade, reduzindo a
Introversao e a timidez, melhorando a
autoestima.

por meio das praticas esportivas, torna-se
facil incluir a disciplina no dia a dia. Como
Os esportes tém regras e 0s exercicios
exigem resiliéncia, persisténcia e foco,
todos esses aspectos contribuem muito
para a disciplina passar a fazer parte da
educacado como um todo; o que contribul
para o senso de responsabilidade,
comprometimento e relacdes interpessoais
a partir de um melhor comportamento.




FISICA
PARA

E comum as pessoas se conscientizarem da
iImportancia da pratica de esportes ou atividades
fisicas, comecarem algo e por falta de identificacao
pararem. Cuidado!

Esta é a maior cilada para quem

comeca a fazer exercicios. E preciso,
antes de tudo, se conhecer bem, pesquisar,
entender como funciona cada esporte ou atividade
para entrar de cabeca no que mais se adequa ao
seu perfil e objetivos. A escolha certa vai
determinar o quao longe vocé pode chegar
naquela pratica e nos resultados que vocé obtera a
longo prazo. Isso contribuira para que esse
momento seja mais prazeroso, € assim fica mais
facil manter o foco e criar uma rotina esportiva.
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@ 2 : g Entdo, € preciso analisar alguns aspectos como:
(

precisa ser divertido para vocé,
precisa agregar ao seu desenvolvimento de
acordo com a maior necessidade (ser menos
ﬂ inseguro, adquirir mais senso de coletividade e
socializacao, etc.), e € interessante ouvir a
opinidao de um medico (pediatra ou clinico geral)
sobre qual atividade é mais recomendada para

cada perfil. Isso tudo ajuda na assertividade da
e\

escolha.
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O sedentarismo acarreta no
desenvolvimento de diversas doencas
graves, principalmente a longo prazo, como:

Hﬂs Pressdo alta, pode levar a

acidente vascular cerebral,
(HIPERTenSHO infarto, doenca renal H GRHVIDHDE
HRTERIH'. croénica e resultar por conta

desses apices em morte. D E n ﬁ 0

SISTEMICA)
Acumulo de placas de

gordura, colesterol e outras PRH I ICHR
substancias nas paredes das
> artérias, o que restringe o

-~ ATIVIDADES
também pode levar a um

acidente vascular cerebral,

S FI3|CHS
Todas as doencas que

acometem o coracao e que,

se nao tratadas ou

acompanhadas, podem
levar a morte.

ATEROSCLEROSE

CARDIOPATIAS



DIABETES

Causada pelo aumento de glicose no sangue - -
devido a alta ingestao de acucar e predisposicao. Y '
Pode resultar em Retinopatia Diabética (lesdes na
retina do olho, podendo causar pequenos
sangramentos e até perda da percepcao visual),
aterosclerose (endurecimento e espessamento da  g= (TT717)
parede das artérias), Nefropatia diabética '
(alteracdes nos vasos sanguineos dos rins, o 6rgao
pode reduzir a sua funcao lentamente, de forma
progressiva, até parar por completo), Neuropatia
Diabética (os nervos ficam incapazes de emitir e

receber as mensagens do cerebro, provocando = T r
sintomas como formigamento, dorméncia ou
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queimacao das pernas, pes e maos, dores locais e
desequilibrio, enfraquecimento muscular, pressao
baixa, disturbios digestivos, excesso de transpiracao
e impoténcia) e Pé Diabético (ocorre quando uma
area machucada ou infeccionada nos pés de que
tem diabetes desenvolve uma ferida grave; quand
acontece, deve ser tratado de forma urgente para
evitar complicacdes que podem levar a amputacao

do membro afetado). ﬂ




Essas sao apenas algumas das
consequéncias graves muito
possivels a qguem nao pratica

exerciclos fisicos ou esportes desde

cedo, a quem nao busca uma

alilmentacao saudavel e equilibrada.
E necessario ter consciéncia dos

perigos do sedentarismo, mas

também ter consciéncia de quao

valoroso e prazeroso pode ser

praticar esportes para o bem-estar,

para a saude fisica e mental.
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VOCE
CONHECE
0 NOSSO
COLEGIO

Somos uma instituicao
sustentada pelos

valores cristaos e pelo
carisma salvatoriano, com
proposta pedagogica voltada a
exceléncia da promocao humana
e da formacao integral do aluno.
Contribuir para o desenvolvimento
nao somente das capacidades
cognitivas, mas também da
dimenséao espiritual sao apenas
alguns dos nossos objetivos.

Conheca mais sobre as nossas
propostas navegando em nossas
plataformas digitais ou marque
uma visita para conhecer de perto
nossas estruturas e metodologia
de ensino. Vocé vai se
surpreender!
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https://www.divino.com.br/
https://www.divino.com.br/blog
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