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10 BeneficioS DA NAtACAO

(Um estilo devidasaudavel é amelhor forma de prevenirmosidas ao médico. Alimentacao
cuidada e exercicio fisico sdo fundamentais. Se quer uma sugestao, pratique natacao! Faz
bem a tudo e ndo corremos grandes riscos de lesoes, pelo que a partida qualquer pessoa
\poderé praticar este desporto. Desde os mais novos aos mais velhos, sem excecoes.

FORTALECE 0 SISTEMA
CGARDIOVASCULAR

Regra geral, as atividades que se focam em acelerar o ritmo cardiaco sdo excelentes para o bom
funcionamento do coracdo. A natacdo, devido aos movimentos dos bracos e pernas, aliados a respiracao
ritmada, tornam o coracao mais forte. Bracadaapos bracada, a circulacdo sanguinea é estimuladae agordura
que envolve o coragdo é eliminada. Assim, previne acidentes cardiovasculares. J

BENEFICIA 0 SISTEMA
\RESPIRATORID

A natacdo também ajuda, e muito, a fortalecermos os musculos da parede toracica. Ja se sabe que os |
pulmoes contraem e expandem, de forma a oxigenar todo o nosso corpo. Desta forma, uma atividade fisica
que exercite arespiracdo, potenciaaelasticidade dos pulmdes e melhoraasua funcao vital.

MELHORA A GAPACIDADE

QE RACIOCINIO

Este desporto permite que exercitemos o corpo inteiro e o cérebro ndo é excecdo. Pernada apds pernadaa |
nossa capacidade légica e de memorizacdo sdo estimuladas e melhoradas!
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FORTALECE 0

Como a natagdo é uma das atividades mais completas, os movimentos na dgua estimulam praticamente\
todos os musculos do nosso corpo. Assim sendo, ao pratica-la estamos a promover o fortalecimento dos
nossos musculos (fundamental para suportar o peso dos 0ssos) e a promover a flexibilidade da coluna e do

TONUS MUSCULAR esqueleto no geral. E poristo que a natacdo também é 6tima para combater dores de 0ssos. /
Quase todos os exercicios anti-stress envolvem exercicios de respiracdo. Ao praticar este desporto, esta
automaticamente a fazé-los e a sensacao de bem-estar ndo tardara a chegar. Além disso, a 4gua tem um

ALWIA efeito calmante. Permite uma liberdade de movimentos que se alia a um relaxamento mental, fazendo com

0 STRESS

queostressfujaasete pés!

REDUZ 0 GOLESTEROL
NO SANGUE

Odesporto é fundamental para eliminar o mau colesterol, mas a natacdo é uma das melhores atividades para
este efeito, jad que é um exercicio aerébico. Aumenta o niveldo bom colesterol e ainda reduz drasticamente o
mau. Desta forma, garante artérias desobstruidas e muito mais saudaveis prevenindo, por exemplo,
acidentesvasculares cerebrais. /
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REDUZ 0S SINTOMAS
\ DEALERGIAS

Como a natacao é praticada em piscinas cobertas, onde o ar é bastante himido, ao inald-lo podemos estar a
ajudar a acabar com asmas e alergias. Aqui sé temos que tomar precaucao com a saida da piscina. Seque bem
o cabelo e, ap6s vestir as suas roupas, agasalhe-se com um gorro, cachecol na zona da garganta e um casaco
quentinho.
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AJUDAA

\PERDER PESO

H4 poucos métodos melhores para perder peso do que a natacdo! Dependendo da intensidade e |
regularidade dos treinos, ird queimar imensas calorias! Se praticar com uma intensidade moderada, a cada
hora perderd entre 300 a 400 calorias!
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AJUDA A GOMBATER

Este desporto é de baixo impacto, o que significa que, ao serem feitos na dgua, os movimentos parecem mais
faceis e permite que asarticulacbes acompanhem o crescimento dos misculos com uma melhor lubrificacdo.
Ao lubrificar as articulacoes a dor provocada pela artrose, fibromialgia e outras é reduzida. Além disso, ao

\iomcns Reomiticas  pratica-la estamosaalongar, o que é 100% benéfico paraarticulacdes mais flexiveis e menos dolorosas.
K E verdade, ao praticar este desporto com regularidade esté a reduzir em cerca de 10% o risco de contrair |
diabetesdotipo 2.
REDUZ 0 RISCO
\ DE CONTRAIR DIABETES
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