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Hoje em dia ja sdo do conhecimento geral os beneficios da atividade fisica, mas estd na altura de
falar também dos beneficios Tabu!

Sexo! Sim, leste bem, sexo!
Bem... Vamos falar mais concretamente da relag@o entre a atividade fisica ¢ atividade sexual.

H4 uma ligacdo muito real entre o exercicio fisico e a vida sexual. E ndo vamos falar s6 de
parecer bem nu. Embora, sejamos honestos, seja uma parte importante!

De acordo com um estudo de 2015, publicado na "The Journal of Sexual Medicine" os homens
que sdo fisicamente ativos relatam niveis mais elevados de fungdo sexual, independentemente da sua
idade. Ou seja, ndo interessa se tens 20, 40 ou 60 anos: Vale sempre a pena dar corda aos sapatos!

Quarenta e trés por cento das mulheres e 31% dos homens tém alguma forma de disfungao
sexual, com a obesidade e a falta de exercicio muitas vezes a serem fatores importantes.

Um estudo publicado no "The Journal of Sexual Medicine" descobriu que os homens com um
elevado perimetro abdominal tinham 50% mais probabilidade de ter disfungdo eréctil, enquanto
cerca de metade das mulheres obesas relataram problemas com a atividade sexual, desejo e
desempenho, pelo menos em ocasionalmente.

A falta de exercicio pode ser um fator na disfunc¢do sexual. As mulheres que exercitavam até seis
horas por semana, em contraste, mostraram menor stress sexual e resisténcia nas suas artérias
clitoridianas em comparagdo com as mulheres que nao exercitavam, de acordo com um estudo de
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2021 publicado em "The Journal of Sexual Medicine". As que faziam exercicio também mostraram
niveis significativamente mais altos de desejo, excitagdo e lubrificagao.

O exercicio fisico regular melhora a circulacdo sanguinea, aumenta os niveis de energia, reduz o
stress e a ansiedade além de melhorar a auto-estima e a imagem corporal. Estes sdo todos fatores
fundamentais.

O facto de estarmos a melhor forma fisica pode aumentar a nossa confianga, e isso € importante
até no momento do ato!

Segundo um estudo de 2013, o sexo pode queimar de 85 a 250 calorias em média, dependendo da
intensidade e da duracdo. Ou seja, pode ser uma forma divertida de queimar algumas calorias e
chegares a tua meta no Apple Watch!

Em suma, fica claro que a atividade fisica e o sexo estdo mais relacionados do que se pensa!
Praticar exercicio regularmente pode melhorar a performance, a auto-estima, a capacidade de dar e
receber prazer e até ajudar a queimar algumas calorias extra durante o ato.
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