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&lt;p&gt;Ao se exercitar, 0 c&#233;rebro comeé&#231;a a trabalhar, produzindo mil

hares de rea&#231;&#245;es qu&#237;micas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A atividade produz n&#227;0 apenas queima de gordura 5i @AEE£ e aumento da

musculatura, mas tamb&#233;m ajuda todo o processo de aten&#231;&#227;0 e concen
tra&#231;&#227;0, que se prolonga al&#233;m do tempo 5i @4E£ em que estamos treinan

do.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Uma atividade f&#237;sica habitual consegue, al&#233;m de diminuir o pe

So e manter um corpo bonito, melhorar a 5i,@aE£ qualidade de vida, o bem-estar e a

sa&#250;de.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Entre os muitos estudos que comprovam isso, apresentamos um dos &#250;|

timos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Cristian Garc&#237;a, diretor 51 @AE£ t&#233;cnico das academias BodyOn, a

ssegura: &quot;A ativa&#231;&#227;0 muscular ativa uma f&#225;brica qu&#237;mica
de subst&#226;ncias ativas, altamente eficazes, ajudando a reduzir 5i,€aE£ 0 n&#23
7;vel de gordura, ao mesmo tempo em que melhora o desenvolvimento muscular e aum

enta o rendimento corporal.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Tamb&#233;m atua no 5i,€aEE sistema vascular, com uma maior irriga&#231;&#

227;0 sangu&#237;nea, 0 que garante um cora&#231;&#227;0 saud&#225;vel.&lt;/p&gt

&It;p&gt;&quot; Segundo a Sociedade Espanhola de Cardiologia, durante 5i @aE£ este
lapso de tempo, o0 cora&#231;&#227;0 bate mais depressa e produz uma vasodilata&#
231;8#227;0 dos capilares, aumentando a quantidade de sangue 5i @4E£ em movimento e

fortalecendo o0 m&#250;sculo card&#237;aco.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&#193;ngel Merch&#225;n, diretor de Homewelness, afirma: &quot;As mudan

&#231;as produzidas nos momentos posteriores &#224; pr&#225;tica 5 @AE£ esportiva
S&#227;0 provocadas pela produ&#231;&#227;0 de uma s&#233;rie de horm&#244;nios,

como a testosterona, a adrenalina, o cortisol e as endorfinas.&It;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot; 51, éAEE Como isso se traduz na pr&#225;tica: estes qu&#237;micos pr

oduzir&#227;0 um estado transit&#243;rio de relaxamento, que pode durar v&#225;r

ias horas, segundo 5i @aE£ a intensidade do treinamento.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Estes efeitos, ef&#234;meros, perduram no tempo &#224; medida que se au

menta a frequ&#234;ncia do esporte.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ao relaxamento dos 5i,eaEE£ primeiros 30 minutos, podemos acrescentar rapid

ez mental, necessidade de a&#231;&#250;car, queima de calorias e sensa&#231;&#22

7;0 de bem-estar.&lt;/p&gt;
&It p&gt;&quot;No princ&#237;pio, quando come&#231;amos 5i @aE£ a realizar um progr

ama de exerc&#237;cios, medindo bem a intensidade, o efeito &#233; mais curto, m
as &#224; medida que o 5i @4E£ corpo vai gerando adapta&#231;8#245;es com o ritmo d
0s treinamentos, as sensa&#231;&#245;es e 0 bem-estar geral s&#227;0 duradouros

e passam a 5i @4E£ ser nosso estado de &#226:nimo habitual, quer dizer, o corpo se



