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Acredite, o esporte vem para somar na aposta betesporte vida e tornar seus dias mais
divertidos.
Como a água é mais densa  que o ar, a força realizada é maior que ao ar livre.
 controle da pressão arterial: a caminhada e a  corrida ajudam a regular o sistema nervoso
simpático (parte do sistema nervoso que inclui a constrição dos vasos), aumentando a  produção
de óxido nítrico (molécula que ajuda os vasos sanguíneos a se expandirem, permitindo que o
oxigênio e os nutrientes  fluam livremente pelo corpo).
Além disso, ele melhora a flexibilidade, auxiliando nas tarefas do dia a dia.
Inclusive, incentiva a interação entre  as pessoas e, consequentemente, ajuda a fazer novas
amizades.
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