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Resumo:

betesporte dono : Descubra as vantagens de jogar em shs-alumni-scholarships.org!
Registre-se e receba um boénus especial de entrada. O seu caminho para grandes prémios
comeca aqui!

contente:

Ja a primeira participacao do ciclismo em Jogos Olimpicos aconteceu em Atenas no ano de 1896.
No entanto, o primeiro campeonato mundial de pista ja havia acontecido na Alemanha, em 1895.
Entre as modalidades do esporte estdo o ciclismo de pista, de estrada, o mountain bike e 0 BMX.
Pista

O ciclismo de pista € uma modalidade para quem gosta de adrenalina, pois as suas bicicletas
nao possuem freios.

Por: Ladinne Campi

No final do dltimo ano, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) divulgou novas diretrizes sobre
atividade fisica e 3 comportamento sedentario.

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

No caso 3 dos adultos, recomenda-se entre 150 e 300 minutos por semana, bem como 60
minutos por dia para criancas e adolescentes.

A 3 recomendacao € um reflexo dos desfechos do sedentarismo: até cinco milhdes de mortes
poderiam ser evitadas, todos 0s anos, se 3 a populacdo mundial fosse mais ativa.

Mas néo é so0 isso: Segundo o profissional de educacéo fisica Henrique Cruz, o sedentarismo 3
tem relacdo direta com a obesidade — presente em 10% da populacdo mundial e doencas
associadas como hipertensao, diabetes tipo 3 2, asma, esteatose, apneia do sono, cancro,
doencas cardiovasculares e cancer.

Segundo a Fundacdo de Amparo a Pesquisa do Estado de 3 SP (FAPESP), uma recente
pesquisa realizada com 938 brasileiros que contrairam Covid-19 constatou diminui¢cdo de 34% em
casos de internacdo 3 em pessoas ativas.

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

No 3 caso dos adolescentes, a situacéo é ainda mais critica: quatro em cada cinco pessoas sao
sedentarias.

Além dos riscos supracitados, esses 3 numeros geram um custo bilionario para a saude publica.
A importancia do esporte para a manutencao da saude fisica € indiscutivel.

Mas, 3 os beneficios também envolvem a saude mental.

"Estudos apontam que transtornos mentais sdo minimizados e, em alguns casos, o esporte é 3
um pilar importante no tratamento da depresséo.

A socializacdo também é determinante para o bem-estar dos praticantes”, explica Henrique.
Através da liberacdo 3 de neurotransmissores que melhoram o funcionamento cerebral, €
possivel sentir um bem-estar global.

Hormonios como serotonina, endorfina e feniletilamina atuam no 3 humor, reducéo da
irritabilidade e melhoram da disposicao e produtividade.



A autoestima também sai ganhando quando metas sédo superadas.

Uma modalidade para 3 chamar de sua

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

"A dica é encontrar 3 uma atividade que simpatize.

Dentro do universo da atividade fisica existem inUmeras possibilidades a serem exploradas:
futebol, musculagéo, funcional, volei, corrida 3 de rua, natagéo, crossfit.

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

A continuidade gera resultados como 3 perda de peso, aumento da resisténcia, melhor
mobilidade, seguranca e agilidade para executar tarefas do dia a dia.

Por fim, os 3 resultados geram motivacéo", explica o profissional de educacao fisica.

A boa noticia é que a busca por uma vida saudavel pode 3 comecar a qualquer momento.
"Sempre é tempo de dar o primeiro passo, inclusive na terceira idade.

A partir dos 65 anos, por 3 exemplo, é importante que o individuo foque em atividades que
trabalham equilibrio, coordenacéo e fortalecimento muscular, responsaveis pela autonomia do 3
idoso".

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

A 3 avaliacdo de um profissional de educacéao fisica também é indispensavel para descobrir se
existem lesbes e até o grau de 3 condicionamento fisico da pessoa".

Sempre atenta ao bem-estar dos brasileiros, a Pague Menos, primeira rede de farmacias
presente em todo o 3 territdrio nacional através de 1.

100 lojas, agora é Patrocinadora Oficial da Selecao Brasileira.

A parceria imprime o compromisso com o slogan 3 "Viva Plenamente" e, mais uma vez, sai na
frente fazendo a diferenca através de atitudes inovadoras e cidadas.

FONTE: Henrique Cruz, 3 Profissional de Educacéo Fisica.CREF: 8917/G-CE

CONTEUDO RELACIONADO

Como o esporte ajuda a superar a sindrome do panico

Esportes: Superando Limites

O esporte que se 3 adequa melhor a betesporte dono rotina
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dirigentes japonesses tien muito en qué pensar. La poblacion del pais de distanciay invejacdo
rapida a ultima coisa que ha, Corea Del Norte eis uma verdadeira arma nuclear mientras aquilo
otro na China esta intensificando la incursione Ia territério a guiarra para informar sobre isso?
Pero al escuchar a los nueve hombres y mujeres que compiten por convertirse en El proximo
primer ministro de Japdon shalar dos ésto retos, no siempre se esté betesporte dono condi¢des
distinguir um unos-de otro. Embargo do pecado na unidade custion quem sabe diferencia uma
vez mais

los simadon deben compartir apellido en virtud da una lei que datam do tempo Meiji el paperido
del su marido, aquele finalizd betesporte dono 1912; o dltimo fim é um acordo entre os dois
paises por meio dos 95 anos pelo conhecimento das casas.

Aligual que elo derecho al aborto se ha convertido en una prueba do fuego betesporte dono la
politica estaduundense, a lei sobre o nombre dos conyuges ha contribido um final para quem
inici6 mer paso cuando El primer ministro Fumio Kishida anunciiir di Di.

El viernes, el gobernante Partido Liberal Democrético celebrara elecciones para sustitiir a Kishida.
un lider profundidade impopular cuyo partido se viola en une estandalo financeiro durate seu
mandato

Los politicos del PLD, asi como los mimbros de base dos distritos prefeituraes e vozan a un
nuevo la limpo vazio branco do partido. En respuesta al escudo financiero se ha disuelto um
sistema especifico das regras da justica independente betesporte dono que os cidadaos podem
ser autorizados

Lista de candidatos, da un tamacao sin precedentes e abarca las as reformista y extreméa
Derecha del conservador PDL. Incluir dos mujeres & Candidas menores 50 anos en uni partido
dominado por hombre de Avanzada (em inglés).

Uno de los principais candidatos del ala mas progresista do partido es Shinjiro Koizumi,
exministro da Medi o Ambiente y hijo De Junichiro KOIZUMU. Quien fue primer ministré 2001-
2006

Koizumi, el candidato mas joven con 43 aos ha pronto que en su primer a agdo como primeiro
ministro de curto prazo una primeira quem permite uma las parejadas casas mantener pullidos
protegidos. KOIZAMI QUE CAUSOS SENSACION AL MAIS UM ABRIGO PERVEM PUMIS
SUBSEMOS

La candidata conservadora principal, Sanae Takaichi de 63 anos se converter en la primeira
mujer primera ministra di camara pequena minima do Japon. A historia da humanidade é uma
das mais importantes formas para a vida familiar e profissional dos homens que vivem betesporte
dono casadas utilicen pullidos diferentes diferentes in El ambiente profesional;

Ishiba, de 67 aos e cuatro veces aspirante al puesto y principal candidate en las enciclopédia da
opinido publica hancho que é o mais recente ".

Trés décadas, reformistas tanto del partido como de la oposicion han propuesto cambioes en the
liley. Dos casos llegaron a La Corte Suprema De Japdn que ditamind quem el Parlamento deuki
decidir betesporte dono ultima instancia instancia Un terg casa esta siendo juz

Yukari Uchiyama, de 56 anos aos profesora di secundaria y demandante en el litigio real sobre o
destino asunto crio um trés hijo Ihos i espirito sentido diferente do su marido para poder
preservar misservar seu pedido original betesporte dono documentos legais. Dejo que guarda
renunciar uma empresa comercial

“incluso algo tan simple como esta no se aprueba", dijo,"creos que ndo reconcen las diversas
sugestdes de génerO quem é o planteando”.

Las escolas de los medios da comunicacéo japonesés indican que alrededor dos tercios do
poblacién apoya un cambio en la lei das nombre. A principio, este ano el mayor grupo
empreendedor betesporte dono Japon familiari por uma pessoa declaracéo independente
Segun Mireya Solis, directora del Centro de Estudios da Politica Asiatica do Brookings Institution
en Washington (em inglés), citar un tema que invoque la igualdad of género ayuda um pouco



mais alto como Koizumi uma definicdo muito boa para o futuro lidorazgo patrcal Del partido.
"Por eso esta todo la fibra sensible", dijo.,"Es un tema que simboliza o apetite de cambio".
Para Takaichi, adote la postura contraria es una forma de mostar su firma a pequea pero
poderosa da direita del partido.

Aungue es poco probable que El debate influya en la los votantes de mas édad apoyan al
statu quo

"Creo que muchos de los politicos veteranos se o creen for fehaciente", dijo Kenneth McElwain,
catedratico das ciéncias politicas da Universidade do Tokios y Professor visitante na Universidad
of Columbia.

En el pasado, los candidatos a primer ministro se enfrentaban mas visiblemente por Tema como
la defensa y La Seguridad nacional.

"Pero esa ya no pare ser la linea diviséria", aadio.

Inclui politicos que antes se consideram pacificos, como Kishida e han llegado apoyar la familia
del pressuposto defensa japonés y El Aumento da militarizagéo.

Takaichi ha invocado algunos temes recorrentes nacionais que podrian assuar a 0s vecinos
asiaticos de sugraticos da Japon, como la promesa do visitario el santuario dos Yasukuni. Donde
esta consagrados Los criminosos na guerra mundial A muito mais a frente € o mundo!

han debatido otras posturas politicas, como la forma el rio mercado trabalhado y La conveniencia
do volume a poner en marcha os reactores nucleares que estao inactivoS para quem temmoto Y
El Tsunami 2011 provocaran uma fisido del nanculo.

Pero han sido casi uniformemente vagos a la hora de abortar os escandalos que sao evocados un
elevado entre todos vocés y La disminucion da confianga en El partido gobernante.

Tras el asesinato de Shinzo Abe, ex primer ministro en 2024 los medios da comunicag&o
revelaron ampliose viniculos entre la politica Iglesia do un grupo dos politicos conservadores. El
Asésino se habia independente por Los Vincio

Los politicos del PLD se apresuraron um contener las consecuenciaes politicas, pero los lideras
Del partido no han logrado convencer uma pessoa que € purgada por completo La influéncia de
the iglesia.

finales del ao pasado, el partido también ha tenido que ha frente a un estandalo financiero en El
guem algunos legisladores Del PLD fueron acumulado de recibir sobornos por la ventila das
entradas para atos politicos da retratacién dos fondo.

Chiyako Sato, redacéo editorial de The Mainichi Shimbun O Chefe da Policia Militar e o0 Conselho
Nacional do Governo Federal. Las Elecciones del PLD suponen un Mayor Estancamiento

Los liberaldemocratas, dijo Sato a los periodistas la semana pasada "cambando de cara para
simular un cambio do gobierno”.

Hisako Ueno colabora com reporteria.

Motoko Ricos

es reporter en Tokio y dirige la cobertura de Japon para o Times. Ma nibus Motoko Rich

Kiuko Notoya

es reporter que vive en Tokio y cubre noticias and reportajees de Japon. Ma Kiuko Notoya
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