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Compatrtilhe

A natacdo é um esporte completo e de baixo impacto.

Principalmente porque pde todo o corpo para funcionar.

Além disso, como é 6 realizado dentro da agua, ndo tem choques ou tor¢cdes, por exemplo.

Entre tantos beneficios, estdo o refor¢co ao sistema imune e 6 a perda de peso, a melhora da
condicao cardiaca e respiratoria e 0 aumento da forca muscular, de articulacdes e 6 de 0ssos.
Dentre as vantagens da natacdo para as criangas também estdo a seguranca no meio aquatico e
o desenvolvimento da 6 coordenacdo motora.

Por mais que seja um esporte completo, a natacdo também pode gerar bem-estar.

Afinal, o contato com o meio liquido 6 é relaxante.

A prética também é indicada tanto para bebés, criancas e adultos quanto para idosos, pois se
trata de um 6 esporte com baixo impacto.

Conheca mais a seguir.

Por que a natacéo é um esporte completo?

A natacédo coloca todo o corpo para 6 funcionar.

N&o so6 o nado livre, como também os outros tipos, como costas, peito e borboleta.

Igualmente, cada um deles é capaz 6 de exercitar os musculos das pernas tanto quanto do tronco
e dos bracos.

Sem duvida, é por isso que ha muitos 6 beneficios da natacao.

Veja a seguir porque a natacao € o melhor exercicio para a saude.

Natacdo mexe com todo o corpo

Qualqguer 6 atividade fisica € capaz de colocar o corpo em movimento.

No entanto, a natacdo € um esporte completo porque une o 6 trabalho muscular de muitos outros
exercicios.Todos em apenas um.

S0 para exemplificar, o nado livre, exige dos bracos, que funcionam como 6 remos para empurrar
a agua e avancatr.

As pernas movem-se de forma alternada para garantir o equilibrio.

A cabeca entra e sai 6 da agua, a cada bracada, para a respiracao.

Por mais que outros tipos de nado tenham mecanicas diferentes, também trabalham o 6 corpo de
forma integral.

No entanto, a natacao tem muitos outros beneficios, como o seguinte.

Otimo exercicio cardiovascular

Caminhar, correr e pedalar sédo 6 bons exercicios para o coracéo e pulmdes.

Mas a natacdo € um esporte completo porque consegue aumentar ainda mais a pulsacao 6 e a



respiragao, por exemplo.

Além disso, quem controla a intensidade € o praticante.

Sem contar que € um esporte de baixo 6 impacto, diferente dos citados.

Dessa forma, ainda, a natacao permite a perda de peso.

E de forma muito saudavel.

Afinal, o praticante ndo 6 perde musculos.

Pelo contrério, estes ficam mais fortes.

Esporte completo para a coordenacgéo

A natacdo é um esporte completo também porque ajuda a 6 melhorar a coordenacao.

Afinal de contas, este esporte de baixo impacto exige bastante.

Por isso, promove a melhora dela.

Principalmente para pessoas que 6 ndo se coordenam bem ao mexer o corpo.

Na natacéo, os bracos e pernas precisam trabalhar em sincronia.

Além disso, a respiracdo 6 também entra na conta.

No entanto, por mais que pareca dificil, com algumas aulas da para avancar bastante até que
seja 6 algo natural.

Natag&o na infancia

Ha muitos beneficios na natagédo para os pequenos.

Todos os exibidos até agora sao importantes para o bem-estar 6 deles.

No entanto, este esporte completo tem vantagens especiais para as criangas.
Desenvolvimento psicomotor

Nos primeiros anos de vida, a natagdo contribui para 6 o aprendizado mais rapido da crianca.
As atividades na dgua ampliam o desenvolvimento motor e auxiliam no crescimento.

Ajuda a evitar afogamentos

Este 6 esporte completo vai além da pratica esportiva.

A natacdo é uma ferramenta para a seguran¢a na agua (piscina, mar, rio e 6 lago) e para evitar
acidentes e afogamentos.

Esporte completo para a autoconfianca

Entre os beneficios da natacéo para criancas esta a ajuda 6 para desenvolver a autoconfiancga.
Quando tém estimulo e sao confiantes, tendem a ser adultos mais bem sucedidos e felizes.
Prevencéo de doencgas 6 e da ansiedade

Além de prevenir a obesidade infantil e doencas respiratorias, este esporte de baixo impacto
também ajuda os pequenos 6 a lidar com as préprias emocoes.

A revista cientifica de maior prestigio do mundo, The Lancet, publicou um estudo indicando que 6
exercicios fisicos na infancia influenciam para uma melhora da saide mental na adolescéncia.
Esporte de baixo impacto

A natacdo é um esporte 6 de baixo impacto porque ndo ha choque do corpo com o solo ou
torcoes.

E s6 o corpo e a 4gua.Mais 6 nada.

Caminhar, correr e levantar pesos, por exemplo, sdo exercicios com impacto.

Impactos séo causas das mais variadas lesdes.

Ou por repeticdo, ou 6 com o choque das articulacdes.

O que este esporte completo nao tem.

Pelo contrario, o corpo esta em contato com a agua 6 e seguro.

A atividade é suave e a agua absorve o baixo impacto deste esporte.

Por isso, inclusive, a natacdo € ideal 6 para quem esta em recuperacgao de lesdes.
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