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    PREFÁCIO




    A atividade física é importante no processo de envelhecimento, uma vez que um idoso ativo apresenta mais autonomia para realizar as atividades do seu dia a dia. Além disso, idosos que praticam atividades físicas apresentam menos riscos de sofrerem quedas, as quais podem ser graves em certas idades.




    Nos dias atuais vemos muitas pessoas independente da idade sofrendo, por exemplo, da depressão. A depressão e uma doença caracterizada por um distúrbio mental que geralmente acomete o rebaixamento de humor podendo ser significante de forma prejudicial no seu dia a dia. É a atividade física pode melhorar o convívio social e mental, de forma, que previna doenças como a depressão.




    Para ter uma vida longa e saudável, vou listar algumas atividades físicas que você pode praticar, e que não tem como você achar desculpas para não fazer. Mas lembre-se de realizar um check-up médico regular antes de iniciar uma atividade física mais intensa.




    Crie uma rotina de exercícios em casa.




    Adicionar atividade física à sua rotina diária pode normalizá-la e aumentar a chance de você fazer isso todos os dias e deixar de ser uma pessoa sedentária. Encontre o melhor momento para treinar. Se você não é uma pessoa matutina, não se force a acordar de madrugada para correr. Em vez disso, pratique atividade física durante a tarde. Em seguida, planeje os exercícios que fará a cada dia. Você pode decidir fazer ioga um dia, andar de bicicleta no dia seguinte e ir ao parque com seus filhos no terceiro ou você pode optar por dividir o dia concentrando-se em diferentes áreas do corpo. Existem infinitas maneiras de criar uma rotina de exercícios que se adapte aos seus objetivos e habilidade, então experimente um pouco para ver qual rotina funciona para você.
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    Às vezes é mais fácil realizar uma tarefa quando você tem uma meta pela qual trabalhar. Por isso, as metas podem ser tão simples quanto 60 minutos de atividade física por dia, ou você pode ser desafiador com você mesmo e ganhar músculos ou treinar para uma maratona.




    O sedentarismo pode ser definido, de uma maneira resumida, como a falta da prática de exercícios físicos. Muitas pessoas no Brasil são sedentárias e esse hábito, juntamente com uma alimentação inadequada, tem gerado uma série de problemas graves para a saúde da população.




    Segundo a Organização Mundial de Saúde, um em cada cinco adultos e quatro em cada cinco adolescentes não praticam atividade física suficiente. Como sabemos, a atividade física é uma maneira importante de prevenir o desenvolvimento de doenças. As pessoas sedentárias apresentam até 30% mais riscos de desenvolver esses problemas.




    Não podemos nos esquecer de ainda da obesidade que é também um problema de saúde crônico, que além de afetar negativamente a saúde física da pessoa, afeta diretamente a autoestima.
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