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BOAS PRATICAS DE SEO

H1
Deve conter a keyword foco de uma forma natural, dé preferéncia a esquerda e responder a proposta
do artigo. Deve também responder de maneira breve a meta description.

H2

Deve trazer a keyword foco, informagao geral do texto de uma forma diferente e atrativa. Importante
desenvolver pelo menos uma linha de texto logo abaixo dele antes de introduzir uma foto ou bullet
points.

H3
Serve para destacar subdivisbes de um segmento de um tema.

Palavras de transigao
E importante utilizar palavras de transigao durante o texto pois impactam diretamente na legibilidade,
tornando o entendimento mais claro sobre o conteudo, como no seguinte exemplo.

Densidade da palavra-chave foco

E interessante que a palavra-chave foco seja respondida em torno de 2% do numero de palavras do
texto, exemplo: Em um artigo de 500 palavras, o ideal é repetir em até 8 vezes. Desde que de
maneira natural.

Fotos
Trazer imagens que remetam a realidade do brasileiro em geral nas dimensdes 1900 x 750 px,
conforme mostrado neste post.

Alegacdes ANVISA

Existem algumas regras impostas pela ANVISA sobre o que podemos alegar ou ndo sobre
suplementos alimentares. As alegacées PERMITIDAS podem ser visualizadas aqui. Quando a
menc¢ao de um efeito ndo é permitida, é preciso usar estudos cientificos para justificar (ex: "de acordo
com um estudo, a vitamina D pode auxiliar como recurso terapéutico adjuvante nos sintomas da
menopausa".).

Observagio

Evitar usar as palavras: posologia - tratamento - prevencao - indicacao - contraindicacédo - cancer -
emagrecer - depressao -ansiedade - antiinflamatdério - cura - doenga - protege contra. Utilizar apenas
quando nao ha alternativas de sinénimos.
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Produto para linkagem: creatina

Termo principal: resisténcia fisica

Contetudo melhor posicionado: 7 estratégias para melhorar a resisténcia fisica

Termos secundarios: como ganhar resisténcia fisica, o que é resisténcia fisica, o que tomar para
aumentar a resisténcia fisica, vitamina para aumentar a resisténcia fisica

Perguntas frequentes:
e Qual o conceito de resisténcia fisica?
e Quais séo os 3 tipos de resisténcia fisica?
e O que fazer para ter resisténcia fisica?
e Qual é aimportancia da resisténcia fisica?

Sugestao de titulo: Resisténcia fisica: saiba o que é e como aumentar
Sugestao de subtitulos:

e O que é resisténcia fisica?
Explicar o que é resisténcia fisica e sua importancia para a saude geral e desempenho
atlético.
e X dicas de alimentos para aumentar a resisténcia fisica
Trazer uma lista de alimentos que ajudam a dar mais energia para treinar.
e Beneficios da resisténcia fisica
Listar e explicar os principais beneficios da resisténcia fisica.
e Suplementos para aumentar a resisténcia fisica
Explicar quais suplementos podem auxiliar no desenvolvimento da resisténcia fisica.
e Fatores que influenciam na resisténcia fisica
Explicar quais fatores podem influenciar como genética, alimentacgéo, treino entre outros.
e O impacto da resisténcia fisica no dia a dia
Explicar quais os impactos de ter mais resisténcia fisica no dia a dia.
e Referéncias
Incluir referéncias usadas na produgao do conteudo.

Apresentagao da autora.

Resisténcia fisica: saiba o que é e como aumentar

Atualmente muitas pessoas sentem dificuldade em realizar atividades basicas como subir um
lance de escadas, brincar com os filhos ou pets sem se sentir cansado ou ofegante. Isso é sinal que
falta resisténcia fisica! Sem ela ndo ha energia suficiente para encarar atividades fisicas comuns do
dia a dia e muito menos para aderir a uma rotina de treinos eficaz e consistente.


https://www.oceandrop.com.br/creatina/p
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Trouxemos aqui algumas dicas e informagbes sobre como ganhar resisténcia fisica. Se vocé
precisa melhora-la, aproveite a leitura!

O que é a resisténcia fisica?

A resisténcia fisica é a capacidade do corpo de sustentar esforgos fisicos prolongados,
permitindo realizar atividades diarias ou treinos intensos sem fadiga excessiva. Além de reduzir o
risco de doengas crbnicas, como diabetes e hipertensdo e também promover controle de peso
corporal.

Mas o que é a resisténcia fisica no contexto dos esportes de alto rendimento? Ela auxilia na
otimizagdo do desempenho, principalmente em esportes de endurance, como corrida, ciclismo e
natacao, facilitando na parte de recuperacdo apds os treinos intensos, resultando em uma melhor
performance e diminuindo o risco de lesdes. Entretanto, a alimentagéo, suplementagdo e outros
fatores, interferem diretamente na resisténcia fisica.

10 Dicas de alimentos para aumentar a resisténcia fisica

A alimentagdo desempenha um papel importante na resisténcia fisica, fornecendo o aporte
nutricional necessario para sustentar a energia e a recuperagao durante atividades prolongadas,
composta por macro e micronutrientes.

Nesse contexto, os carboidratos s&do a principal fonte de energia para atividades aerdbicas,
devendo ser consumidos antes e apods os treinos para garantir reservas adequadas de glicogénio. Ja
as proteinas, sdo essenciais para a reparagdo e construcdo muscular, enquanto as gorduras
saudaveis oferecem energia em atividades de longa duracdo. Além disso, a hidratacdo adequada é
vital, pois a desidratagédo pode prejudicar na eficiéncia e na recuperagao pos exercicio.

O consumo de alimentos ricos em antioxidantes, como frutas e vegetais, pode auxiliar na redugao
da inflamagdo e do estresse oxidativo, promovendo uma restauragdo otimizada e contribuindo
também para a melhora da qualidade de vida, entardecendo o processo de envelhecimento Desse
modo, listamos aqui os alimentos que podem ajudar no aumento da resisténcia fisica:

beterraba;

graos integrais (aveia, quinoa, arroz;
curcuma ou acgafrao-da-terra;
gengibre;

1
2
3
4
5. frutas (abacate, banana, frutas vermelhas);
6. améndoas e castanhas;

7. carnes magras (frango, peixe);

8. agcai;

9. folhosos verdes escuros (acelga, espinafre, couve,rucula);
1

0. leguminosas (feijao, grao-de-bico).

Esses alimentos podem ser facilmente inseridos no cardapio do dia a dia.

No cenario do fitness, especialmente da musculacdo, ha uma vitamina para aumentar a resisténcia
fisica feita com beterraba que é muito usada. A beterraba, por ser fonte de 6xido nitrico, tem efeito
vasodilatador e assim pode ajudar a melhorar a capacidade da execucgéo do exercicio, permitindo um



treino mais longo e com maior intensidade. A sugestédo é misturar beterraba crua com cenoura e suco
de laranja e bater no liquidificador.

e Beneficios da resisténcia fisica
A resisténcia fisica traz uma série de beneficios. Entre os principais, estéo:

melhora da saude cardiovascular e pulmonar;
manutengao do peso;

longevidade;

melhora da qualidade do sono;

reducao do estresse e ansiedade.

Suplementos para aumentar a resisténcia fisica
Fazer uso de certos suplementos, em conjunto com uma boa alimentagao, pode acentuar ainda
mais os beneficios que a resisténcia fisica traz para o corpo, como alguns exemplos:

A creatina, que pode ser o suplemento ideal para quem n&o sabe o que tomar para aumentar a
resisténcia fisica, por favorecer a recuperagdao muscular apds freinos intensos, ajudar na
performance de atividades prolongadas, reduzir a fadiga muscular e potencializar a forga exercida no
treino. Existem estudos que demonstram como esse suplemento afeta a retencdo de agua, na
atuacao de genes e proteinas ligadas ao crescimento muscular.

Ja o 6mega-3, por conta de suas propriedades anti-inflamatdrias, auxilia na recuperagao
muscular apds exercicios intensos, reduzindo a dor e o desconforto, além de aumentar a circulagéo,
melhorando a performance durante os treinos e na manutencgéo das articulagdes®.

Nesse contexto, a utilizagdo da coenzima-Q10, é essencial para a produgdo de energia e
otimizacdo do metabolismo energético, podendo melhorar o desempenho durante exercicios
prolongados, reduzir a fadiga muscular e até mesmo minimizar a inflamagéo muscular?.

Fatores que influenciam na resisténcia fisica

A genética influencia determinando as caracteristicas da composig¢éo e recuperagao muscular,
podendo facilitar ou dificultar o processo de desenvolvimento da resisténcia fisica* . Mas que também
depende de outros fatores, como:

- idade;

- nivel de treinamento fisico;
- saude mental;

- nutricao;

- hidratacao;

- qualidade do sono.

No entanto, é importante salientar que com o tempo, constancia e uma rotina de exercicio fisico,
ocorrera o aumento gradual de energia e da resisténcia fisica, favorecendo nas atividades diarias,
bem-estar fisico e mental, além de garantir um envelhecimento saudavel.
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