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Resumo:

betesporte bonus : Bem-vindo ao mundo das apostas em shs-alumni-scholarships.org!
Inscreva-se agora e ganhe um bénus emocionante para comecgar a ganhar!
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Por: Ladinne Campi

No final do dltimo ano, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) divulgou novas diretrizes sobre
atividade fisica e comportamento sedentario.

O documento defende que a pratica de exercicios deve ser frequente em todas as pessoas,
independente da idade.

No caso dos adultos, recomenda-se entre 150 e 300 minutos por semana, bem como 60 minutos
por dia para criancas e adolescentes.

A recomendacao € um reflexo dos desfechos do sedentarismo: até cinco milhdes de mortes
poderiam ser evitadas, todos 0s anos, se a populacdo mundial fosse mais ativa.

Mas néo é so isso: Segundo o profissional de educacéo fisica Henrique Cruz, o sedentarismo
tem relacdo direta com a obesidade — presente em 10% da populacdo mundial e doencas
associadas como hipertenséo, diabetes tipo 2, asma, esteatose, apneia do sono, cancro,
doencas cardiovasculares e cancer.

Segundo a Fundacdo de Amparo a Pesquisa do Estado de SP (FAPESP), uma recente pesquisa
realizada com 938 brasileiros que contrairam Covid-19 constatou diminuicdo de 34% em casos de
internacdo em pessoas ativas.

Infelizmente, os dados levantados pela OMS revelam que um em cada quatro adultos ndo
praticam atividade fisica suficiente.

No caso dos adolescentes, a situacéo € ainda mais critica: quatro em cada cinco pessoas sao
sedentarias.

Além dos riscos supracitados, esses numeros geram um custo bilionario para a saude publica.

A importancia do esporte para a manutencao da saude fisica € indiscutivel.

Mas, os beneficios também envolvem a saude mental.

"Estudos apontam que transtornos mentais sdo minimizados e, em alguns casos, o0 esporte € um
pilar importante no tratamento da depresséao.

A socializacdo também é determinante para o bem-estar dos praticantes”, explica Henrique.
Através da liberacdo de neurotransmissores que melhoram o funcionamento cerebral, é possivel
sentir um bem-estar global.

Hormonios como serotonina, endorfina e feniletilamina atuam no humor, reducao da irritabilidade
e melhoram da disposicéo e produtividade.

A autoestima também sai ganhando quando metas séo superadas.

Uma modalidade para chamar de sua



Quem busca sair do sedentarismo deve, em primeiro lugar, levar em consideragéo as proprias
afinidades.

"A dica é encontrar uma atividade que simpatize.

Dentro do universo da atividade fisica existem inUmeras possibilidades a serem exploradas:
futebol, musculagéo, funcional, volei, corrida de rua, natagéo, crossfit.

Se identificar com o esporte € um pilar importante para garantir continuidade.

A continuidade gera resultados como perda de peso, aumento da resisténcia, melhor mobilidade,
seguranca e agilidade para executar tarefas do dia a dia.

Por fim, os resultados geram motivagao", explica o profissional de educacao fisica.

A boa noticia é que a busca por uma vida saudavel pode comecar a qualquer momento.
"Sempre é tempo de dar o primeiro passo, inclusive na terceira idade.

A patrtir dos 65 anos, por exemplo, é importante que o individuo foque em atividades que
trabalham equilibrio, coordenacéo e fortalecimento muscular, responsaveis pela autonomia do
idoso".

Mas, para isso, Henrique aconselha buscar ajuda profissional: "Antes de comecgar, €
imprescindivel realizar um check-up para descartar possiveis limitagdes.

A avaliacdo de um profissional de educacao fisica também é indispensével para descobrir se
existem lesbes e até o grau de condicionamento fisico da pessoa".

Sempre atenta ao bem-estar dos brasileiros, a Pague Menos, primeira rede de farmacias
presente em todo o territério nacional através de 1.

100 lojas, agora é Patrocinadora Oficial da Selecao Brasileira.

A parceria imprime o compromisso com o slogan "Viva Plenamente" e, mais uma vez, sai ha
frente fazendo a diferenca através de atitudes inovadoras e cidadas.
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K
Tim Walz, novo companheiro de chapa do amala Harris e governador da Minnesota s recém-
criado vice presidente betesporte bdnus exercicio no estado americano dos EUA - o Governador


https://www.dimen.com.br/csa-x-sport-2024-10-30-id-22949.html

Tom Waltz teve uma semana agitada na qual ele foi caracterizado como professor (ou seja: um
veterano), treinadora(o) para futebol australiano.

Quando a vice-presidente dos EUA, Kamala Harris escolheu Walz como betesporte bénus
companheira de chapa instantaneamente viu algo familiar nele.

Um australiano betesporte bénus Nova York compartilhou uma captura de tela apontando que
Walz apenas "parece Australiano".

Outros se perguntaram por que eles sentiram-se desta maneira. O qué foi, exatamente sobre este
homem de cabelos brancos 60 anos idade e fez com ele parece uma pessoa a partir da mais
culturalmente diversificada populagdo do mundo?

Foi isso: ele parecia os dois Ultimos primeiros-ministros — Scott Morrison e Anthony Albanese -
combinados.

Mas nédo foram apenas os dois Ultimos primeiros-ministros, outra pessoa apontou que era cada
primeiro ministro do Partido Liberal.

N&o era apenas um lado da politica, Walz parecia se parecer com quatro dos ultimos cinco
primeiros-ministros — dois deles eram lideres trabalhistas.

E se vocé realmente pensar sobre isso, Walz parece cinco dos ultimos sete PMs australiano
[timos da Australia dois deles eram Kevin Rudd que é indistintamente também o mais parecido
com ele de qualquer maneira. Ou seis das ultimas oito pessoas caso volte para John Howard!
A organizacao de noticias local Crikey disse que Walz era "codificado por Oz" e parecia tdo
extremamente australiano, foi estranho. Isso reflete algo sobre o carater nacional? eles
escreveram... Mas qual poderia ser isso?"
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