Veio aquela vontade de sair do sedentarismo e ndao sabe como? Entdo, vocé
sabia que uma das atividades mais normais feitas pelo ser humano é um étimo
amigo da sua saude? Caminhar, ainda que por um pequeno percurso ou por um
periodo de tempo pode fazer maravilhas para seu bem estar. Leia essa postagem e
conhecga 3 beneficios maravilhosos da caminhadal!

Antes dos beneficios, porque é importante caminhar?

Estamos falando da atividade fisica mais praticada no Brasil. A caminhada é
considerada por especialistas como a atividade aerébica mais praticada no
mundo, os exercicios aerobicos geralmente sao os exercicios que envolvem
os maiores grupos musculares do ser humano. A caminhada € uma das praticas
esportivas mais comunitarias do mundo, vocé precisa apenas vestir uma roupa
adequada, calcar seu ténis e comecgar a caminhar.

Como vocé vera mais a frente nessa postagem, a caminhada traz bastante
beneficios para nossa saude, seja ela fisica ou mental. Muitos especialistas
recomendam que vocé faga sua caminhada por trés vezes na semana, entre 20 e
60 minutos por caminhada. Dependendo do condicionamento fisico do individuo,
esse tempo de caminhada ou a quantidade de caminhadas feitas na semana pode
aumentar. Junto com a caminhada, vocé também precisa cuidar muito bem de sua
hidratagédo e da alimentagao.

Agora que vocé ja sabe um pouco mais da importancia da caminhada, agora
vocé vai descobrir quais sao os 3 principais beneficios dessa pratica tao legal!

Beneficio 1: Ajuda no emagrecimento

Uma das principais vantagens de realizar caminhadas com frequéncia é a
oportunidade de emagrecer com muita qualidade. Por exemplo, de acordo com
pesquisa realizada na Universidade da Califérnia, quando pessoas que estao
acima do peso realizam caminhadas com frequéncia, elas sdao beneficiadas
com diminuigdo nos niveis do risco de hipertensao, colesterol, diabetes e
doencgas coronarias. Isso se da porque a caminhada melhora consideravelmente o
condicionamento cardiorrespiratorio, além de melhorar os indices gerais de saude.

Outro ponto interessante de usar a caminhada como forma saudavel de
emagrecimento: Por ser um exercicio de baixo impacto e que nao gasta tantas
calorias, vocé nao sente tanta fome logo ap6s a execugao do exercicio. E as
perdas caldricas ndo se dao apenas durante o exercicio! De acordo com pesquisa



feita pela universidade americana de Yale, mesmo algumas horas depois de ser
exercicio ser concluido, vocé continua perdendo calorias.

Beneficio 2: Conheca pessoas novas

Eu tenho certeza que vocé ja ouviu essa expressdao antes, mas ela é super
importante: corpo sdao, mente sa. Vocé ja deve ter visto nas redes sociais de seus
amigos varios grupos de caminhada e corrida que ocupam as ruas de diversas
cidades ao redor do Brasil. E super normal quando vocé comega a praticar um
esporte, conhecer um grupo e comecar a fazer aquela atividade juntos. Esse
grupo pode ser vocé, seu pai ou mae, namorado ou namorada, até mesmo
todo mundo junto!

E comprovado cientificamente que quando vocé faz algo bom em grupo, vocé
libera diversos hormoénios que nos trazem a sensacgao de felicidade, inclusive
a endorfina.

Beneficio 3: Combate a depressao e ao stress!

Como falamos anteriormente, a pratica constante da caminhada libera diversos
hormonios que fazem muito bem ao nosso corpo, um deles é a endorfina. A
endorfina € um analgésico natural super poderoso que ajuda a combater diversos
problemas de nosso corpo, incluindo a depressao e o estresse. Quanto mais vocé
pratica caminhada, mais endorfina vocé libera e quanto mais endorfina
liberada, maior é a sensagao de alegria e felicidade que vocé tera.

Um estudo americano de 1999 comprovou que os efeitos ao longo prazo da
caminhada sao melhores para combater a depressdao sado melhores que
medicamentos como o antidepressivo zoloft.

Gostou de conhecer mais sobre os efeitos positivos que a caminhada pode ter no
seu corpo? Ficou alguma duvida? Deixe seu recado nos comentarios e até a
préxima postagem!



