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Resumo:

jogo que ganha iphone de verdade : Explore o arco-iris de oportunidades em shs-alumni-
scholarships.org! Registre-se e ganhe um bénus exclusivo para comecar a ganhar em
grande estilo!
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As melhores condi¢cBes de vida obtidas com o avanco da medicina tém aumentado a expectativa
de vida do ser humano.

Apesar de a longevidade ter um limite, como vimos aqui, hunca se viveu tanto e com tantas
possibilidades de se viver bem.

Muitos estudos tém demonstrado que, mesmo com uma idade mais avancgada, € possivel aos
idosos ganhar massa e forca muscular com treinamentos com pesos.

E natural que, com o avancar do tempo, ocorra uma perda de musculatura, mas é possivel
atenuar os seus efeitos com exercicios voltados para ganhar massa.

Segundo o especialista em educacéao fisica Alexandre Vieira, cerca de 85% das pessoas idosas
apresentam uma ou mais doencgas ou problemas de saude, sendo 0s principais: artrite: 48%;
hipertensao arterial: 46%; doencas cardiacas: 32%; comprometimento da audicdo: 32%, entre
outros.

De acordo com o estilo de vida do idoso e com o0 adotado em jogo que ganha iphone de verdade
vida pregressa, 0s especialistas acreditam que € possivel o ser humano viver até os 115 anos.
Como envelhecer de forma saudavel?

Os estudiosos ainda afirmam que a atividade fisica regular € um dos segredos para manter-se
saudavel na terceira idade.

S&o os idosos quem mais se beneficiam, de todos os grupos etarios, com a pratica de exercicios
fisicos, claro que feitos com cuidado e com apoio especializado.

O exercicio fisico faz bem para o corpo e, também, para a cabeca.

Ele resgata a auto-estima, o prazer e a motivacao.

Através da pratica de uma atividade fisica, o idoso tem a possibilidade de melhorar a jogo que
ganha iphone de verdade coordenacdo motora e reflexos, relaxar, estar em contato com outras
pessoas, de recuperar a confianca em si mesmo e fortalecer o seu corpo, protegendo-se de
possiveis acidentes aos quais pode ficar mais vulneravel com a idade, como uma queda.
Confira, a seguir, algumas atividades fisicas que fazem muito bem para a saude dos idosos.
Algumas sugestdes sdo do site Vivo mais Saudavel:1.Danca

terceira idade danca



Fazer atividades desportivas na terceira idade nao € apenas uma questao de saude fisica.

E também uma questdo de salide mental, um momento de socializac&o, de fazer novos amigos,
de se sentir bem.

Neste sentido a melhor atividade é a danca.

Vale tudo: tango, danca de saldo, flamenga, do ventre, moderna, classica.

E s6 achar a escola que ofereca estas atividades aos mais velhos.

E olha que tem muita gente voltando ao ballet!!!2.

Natacao ou hidroginastica

As atividades aquaticas como a natacdo e a hidroginatica trazem beneficios como o
fortalecimento dos musculos e a melhoria do sistema respiratério.

Nadar é um exercicio aerobico que protege as articulacdes e trabalha o fluxo sanguineo.

A vantagem destas atividades também se dao pelo pouco impacto que agua
provoca.3.Caminhada e corrida

Uma caminhada de, no minimo 30 minutos, diariamente combate problemas cardiovasculares,
melhora a respiragéo e fortalece os muasculos.

4.loga ou pilates

loga e pilates ajudam na aquisicéo de flexibilidade e equilibrio e melhora a postura.

5.Bicicleta

Andar de bicicleta é uma atividade prazerosa para os idosos e que, ainda, fortalece os musculos
do quadril e das pernas.6.

Musculacao ou ginastica

Para melhorar o condicionamento fisico e a resisténcia muscular e dos 0ssos, a musculacao é
uma 6tima atividade.

Os exercicios devem ser voltados para a repeticédo, e ndo para o0 peso.

Malhar fortalece os musculos, melhora a circulagdo sanguinea e a respiracao.

7.

Alongamentoterceira idade gyn

Todas as atividades fisicas devem ser precedidas de alongamento.

Depois do exercicio, ele também é fundamental, pois evita lesdes.

Alongar é também entrar em contato consigo mesmo através da percepcao e da consciéncia do
préprio corpo.

Alongar, respirar e ir relaxando cada musculo, cada parte do corpo: pesco¢o, ombros, costas,
bracos, pernas, pés.

Fonte: Greenme,por Gisella Meneguelli
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Entrevista exclusiva: Interpol respondera a su preguntas
antes de su gira del 20° aniversario de "Antics"

De entre todas las bandas emergentes de la Nueva York de los primeros 00, Interpol ha sido una
de las mas distintivas y duraderas - y mientras se preparan para realizar una gira del vigésimo
aniversario de su album mas grande éxito "Antics", responderan sus preguntas.

De traje cefiido y gafas de sol, pero con un toque de cansancio, su estilo los distinguid, al igual
gue su musica: gotica, poética, tensa pero agil, conjuraron un mundo de romance tenso y
misterio nocturno. Su album debut de 2002 "Activar la luz brillante" reson6 con la melancolia y la
nerviosidad de la Nueva York post-9/11 (incluyendo uno de los grandes himnos civicos de la
ciudad, NYC) y fue seguido por "Antics", un album que supuso un hito cuyos himnos indie-disco
con toque a cerveza fueron mas inteligentes y dramaticos que los de sus coetaneos.

Tuvieron un salto algo desafortunado a un sello mayor para su tercer LP "Nuestro amor para
admirar" antes de regresar a su hogar en Matador, que ha lanzado cuatro excelentes albumes
mas con ellos, cada uno profundizando un poco mas en su artesania compositiva. Por el camino
hubo proyectos paralelos - por ejemplo, incursiones en el hip-hop del cantante Paul Banks,
incluyendo un album entero con el miembro de Wu-Tang Clan RZA - pero Interpol ha mantenido
el rumbo y es tan grande como siempre: un concierto en la Ciudad de México en abril atrajo a
160.000 fans.

La gira de "Antics" llega al Reino Unido en noviembre con seis fechas por el pais, y para
conmemorarlo y el vigésimo aniversario del album, Banks y el guitarrista Daniel Kessler
responderan sus preguntas el martes 23 de julio. Péngalas en los comentarios a continuacion y
sus respuestas se publicaran en la seccion de Cine y Musica del Guardian el viernes 26 de julio,
asi como en linea.
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