A pratica de atividades fisicas faz bem a saude de qualquer pessoa devido aos
inumeros beneficios que traz para o organismo. Isso esta diretamente ligado a
qualidade de vida das pessoas. Pois além de auxiliar no desenvolvimento
motor também tem forte influéncia no desenvolvimento cognitivo e psicologico
do individuo. Por isso desde o inicio da vida a pratica de esportes ja € motivada

para qualquer pessoa.

Um importante indicio do quanto praticar atividades fisicas € fundamental para
as pessoas vem da medicina. Os médicos insistem na teoria de que todas as
pessoas devem praticar atividades fisicas para ter mais saude e qualidade de
vida. Inclusive, de acordo com a medicina, isso se reflete diretamente nos tipos
de doenca que uma pessoa desenvolve ao longo da vida. Quanto mais a

pessoa desenvolver esses habitos, menos doencgas serdo desenvolvidas.

A pratica de atividades fisicas é incentivada desde a infincia até a

terceira idade

Ha ainda o posicionamento da OMS (Organizacdo Mundial da Saude) que
corrobora com a importancia da pratica de atividades fisicas. Pois a orientagcao
dos especialistas da organizacao € que a iniciagao aos esportes se dé ainda na
infancia. O que se propde € que as criancas de 2 a 5 anos pratiquem atividades
fisicas ao menos duas horas por dia. E que criangas e adolescentes entre 5 e

17 anos o fagam ao menos uma hora por dia para ter mais qualidade de vida.

Portanto, percebe-se aqui que as autoridades de saude estdo persuadidas de
que a pratica de esportes € de suma importancia para o ser humano. E entrar
nesse movimento € o que de fato pode proporcionar melhor condicionamento

fisico para a vivéncia dos desafios do dia a dia.

Criar o habito de praticar atividades fisicas é fundamental

Diante de todos esses pressupostos é fato que a medicina quer das pessoas o
comprometimento com a pratica de atividades fisicas. E isso, claro, exige rotina
e a criacao de habitos de vida. Pois assim se tem o que é mais fundamental,

que é o cuidado de se movimentar todos os dias. Ainda que sejam atividades



de baixo esforgo fisico, o importante € que o individuo esteja ciente de que

precisa se movimentar em vista de ter mais saude.

Por isso, todas as pessoas precisam estar atentas para as recomendacgdes da
medicina e fazer o quanto antes a iniciacdo das atividades fisicas. Assim se
tera mais qualidade de vida e um crescimento saudavel. Nao perca tempo e

comece a se dedicar ainda hoje!



