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A importância 
dos esportes

Cuidados com 
o bem-estar
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No mundo existem apro-
ximadamente 8 mil espor-
tes. Podem ser jogados de 
diferentes maneiras com 
bolas, luvas, tacos, raquetes, 
espadas, kimonos, bicicle-
tas, carros, skates e outros. 
No esporte temos benefí-
cios para nossa saúde, me-
lhorias no humor, fortaleci-
mento no corpo, qualidade 
do sono e controle de peso. 
Os esportes estimulam o de-
senvolvimento de novas ha-
bilidades, constroem ami-
zades e valores, favorecem 
a união e estimulam a dis-
ciplina. Eles são importan-
tes para todo mundo. Aliás, 
temos campeonatos que se 
chamam olimpíadas e pa-
ralimpíadas. Paralimpía-
das é uma competição para 
os atletas com deficiências 
visuais, deficiências inte-
lectuais, inclusive para as 
pessoas com alguma defi-
ciência no corpo. Na cida-
de de Novo Hamburgo, os 
atletas também têm a opor-
tunidade de participar das 
Olimpíadas Escolares e das 
Paralimpíadas Escolares.
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O cuidado com a saúde é 
importante para as pessoas 
terem uma vida mais longa 
e saudável. Alguns cuidados 
são essenciais, como vaci-
nas, consultas e exames de 
rotina. As vacinas são mui-
to importantes. Além dis-
so, ir ao médico periodica-
mente auxilia na prevenção 
de doenças. Uma alimenta-
ção saudável e exercícios fí-
sicos são essenciais para o 
bem-estar das pessoas, evi-
tam e melhoram sintomas 
de pressão alta, doenças co-
mo câncer, gripe, colesterol, 
entre outros. Momentos de 
lazer evitam o estresse, um 
dos maiores vilões da socie-
dade. Possuir um hobby co-
mo leitura, brincar com seu 
bichinho de estimação, de-
senhar e escrever, faz bem 
para saúde mental. O ex-
cesso de telas vem trazen-
do prejuízos para a atenção, 
visão e memória de crianças 
e adultos, por isso é impor-
tante diminuir o tempo nos 
aparelhos como televisores, 
celulares, tablets e compu-
tadores. Portanto, vamos 
cuidar bem da saúde!
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