vila nova x n&#225;utico palpite

&lt;p&gt;As academias e centros esportivos sempre oferecem novas maneiras de ali

ar esporte e divers&#227;0.&It;/p&gt;
&lt;p&gt;Afinal, praticar exerc&#237;cios f&#237;sicos proporciona muitos benef&

#237;cios &#128200; para a sa&#250;de e o bem-estar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Uma das pr&#225;ticas que se popularizou, foi o CrossFit, conjunto de e

xerc&#237;cios de alto impacto, &#128200; que exige muito da estrutura corporal

dos praticantes.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Dessa maneira, como bem diz 0 nome, o0s exerc&#237;cios de alto impacto

devem &#128200; ser praticado por pessoas j&#225; est&#227;0 acostumadas &#224;
s atividades f&#237;sicas e n&#227;0 possuem problemas de sa&#250;de, como a art

rite.&It;/p&at;
&lt;p&gt;lsso porque &#128200; esse tipo de treino tem maior sobrecarga nos 0ss

0s, articula&#231;&#245;es e m&#250;sculos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, s&#227;0 considerados exerc&#237;cios de alto impacto

aqueles &#128200; em que o praticante tira os dois p&#233;s do ch&#227;0, seja
de forma alternada, como na corrida, ou simult&#226;nea, como &#128200; nos sal

tos.&lt;/p&at;
&lt;p&gat;Se voc&#234; tem interesse nos exerc&#237;cios de alto impacto e est&#2

25; na d&#250;vida se eles s&#227;0 os mais indicados &#128200; no seu caso, co

ntinue a leitura para entender essa quest&#227;0!&lt;/p&at;
&lt;p&gt;QUEM DEVE PRATICAR EXERC&#205;CIOS DE ALTO IMPACTO?&It;/p&gt;
&lt;p&gt;&#201; poss&#237;vel chegar a realizar &#128200; tr&#234;s vezes mais

for&#231;a com a pr&#225;tica desse n&#237;vel de atividade f&#237;sica.&lt;/p&g

t
&lt;p&gt;Sendo assim, quem pratica os exerc&#237;cios de alto impacto &#128200;

t&#234;m experi&#234;ncia e trajet&#243;ria muscular.&It;/p&gt;
&lt;p&gt;Ou seja, j&#225; t&#234;m um bom tempo praticando exerc&#237;cios e est

&#227;0 em constante desafio com suas &#128200; capacidades e limites corporais

&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;No entanto, at&#233; mesmo pessoas sedent&#225;rias podem chegar nesse

n&#237;vel de condicionamento f&#237;sico.&lt;/p&gat;
&lt;p&gt;&#201; preciso come&#231;ar com esportes &#128200; leves e evoluir pro

gressivamente, sempre seguindo as orienta&#231;&#245;es do m&#233;dico e orienta

dor f&#237;sico.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Ali&#225;s, somente profissionais podem avaliar e orientar sobre &#1282

00; quais exerc&#237;cios s&#227;0 os mais adequados para cada indiv&#237;duo.&

It;/p&at;
&lt;p&gt;Exames e avalia&#231;&#245;es m&#233;dicas podem ser feitas, assim como

um hist&#243;rico de &#128200; sa&#250;de pode ser coletado, para detalhar bem

as condi&#231;&#245;es f&#237;sicas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;E quais outros cuidados s&#227;0 fundamentais? Veja abaixo!RESPEITE SEU
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