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Resumo:

www betesportivo : Inscreva-se em shs-alumni-scholarships.org e alce voo para a vitoria!
Desfrute de um bonus exclusivo e comece a ganhar hoje mesmo!
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Para quem quer ser um atleta (ainda que amador) de alta intensidade ou de alto impacto nao
basta ter ForcaFocoeFeé.

Profissionais de saude reforcam que é essencial ter um planejamento minucioso dos treinos e
um acompanhamento individualizado para prevenir lesdes e incidentes.

O alerta vem na esteira de uma tragédia recente: a morte subita de Jodo Paulo Diniz, aos 58
anos, em 31 de julho, apés uma competicao esportiva em Paraty, no Rio de Janeiro.

O empresario era triatleta amador e um grande incentivador dos esportes de endurance, como o
préprio triathlon.

Diniz possuia uma doenca cardiaca congénita: a miocardiopatia hipertrofica.

Nesse caso, 0 musculo do coracdo (miocardio) € aumentado, o que pode obstruir o fluxo
sanguineo.

Segundo a literatura médica, a doenca, que é genética, atinge 1 a cada 500 pessoas.

"Por isso insistimos em uma avaliagao individualizada", explica Taline Costa, médica do esporte
da Unifesp (Universidade Federal de Sao Paulo) e da Comunidade de Saude da Alice.

Veja abaixo algumas perguntas e respostas sobre os cuidados antes de iniciar 0s exercicios.
Todo mundo que pratica esportes precisa fazer uma avaliacao?

E importante reforcar que nem todo mundo tera a recomendac&o de fazer exames antes de se
exercitar, como teste esforco fisico, diz Taline Costa.

Eles so6 serdo indicados para o individuo que tenha alguma condicéo fisica prévia, historico
familiar para doencas ou tenha apresentado sintomas apoés esfor¢os fisicos.

"Se vocé comeca a pedir exames sem entender o objetivo, acaba achando muitos falsos
positivos, ou seja, parece que a pessoa tem alguma doenca.

E ai vocé vai pedir mais exames e vai deixar o paciente neurético, quando na verdade nao tem
nada”, alerta.

Segundo Costa, o ideal é que todas as pessoas que vao iniciar um esporte ou treino, mesmo que
leves e moderados, passem por uma avaliacdo de saude (que € diferente de fazer um monte de
exames), com questionario sobre habitos e historico pessoal e familiar da pessoa.

"Mas sabemos que o sedentarismo também mata, entdo ndo podemos colocar barreiras para a
execucao do exercicio.



Quando a pessoa ndo tem nenhum tipo de sintoma nem histérico familiar importante e ndo sabe
de nenhuma condig&o cardiaca prévia, ela pode fazer um exercicio leve e ndo precisa esperar
passar no médico", pondera.

O cuidado maior é para pessoas com histérico para doengas cardiacas precoces, casos de morte
subita na familia e com fatores de risco para doencas cardiovasculares, como obesidade,
hipertenséo, diabetes, tabagismo e colesterol alterado, que ai deveriam passar por uma avaliagdo
médica mais minuciosa.

"Avaliamos a aptiddo esportiva da pessoa [em pessoas com doencas cardiacas diagnosticadas]
para determinar qual o nivel mais seguro para ela.

Por exemplo, podemos verificar que, a partir de 60% da frequéncia cardiaca maxima, o individuo
com uma condicao cardiaca comeca a fazer isquemia, ou seja, falta oxigénio no coragao.

Entéo, para ele, as atividades precisam ocorrer abaixo dos 60%", explica Costa.

Tal acompanhamento médico prévio também devera ser feito quando o intuito € praticar esportes
ou exercicios mais vigorosos que, por definicdo, sdo aqueles executados em uma faixa acima de
80% a 85% da frequéncia cardiaca maxima da pessoa (veja abaixo como monitorar seus
batimentos).

Ou, em uma escala de 0 a 10 de percepcéo individual de esfor¢o (a escala Borg), que deixe a
pessoa entre 8,5-9,5.

"Intensidade alta ndo é apenas quando a pessoa transpira, mas, sim, quando chega a uma
frequéncia cardiaca quase intolerante.

Quando, por exemplo, ela ndo consegue manter uma conversa de jeito nenhum”, define Renato
Pelaquim, preparador fisico e diretor executivo do departamento de Educacéo Fisica da
Sociedade de Cardiologia do Estado de S&ao Paulo.

Exemplos de exercicios vigorosos sao os de endurance, como o triathlon e a maratona, e 0s
intervalados, a exemplo do HIIT (high intensity intermittent training) ou o futebol.

"A diferenca entre as modalidades € o tipo de demanda energética de cada uma: o HIIT € em
forma de sprint [picos de esfor¢o], e o endurance compreende atividades mais longas.

Ambas sao atividades vigorosas", explica Taline Costa.

Sendo assim, a indicacdo para atletas dessas modalidades é fazer uma consulta médica prévia e
uma avaliacdo anual.

"Se vocé esta se preparando para uma competicdo ou faz um treino de alta intensidade que
exige muito do seu corpo, ele tem que estar redondinho”, diz Pelaquim.

Do ponto de vista musculo-esquelético, também é necessario ficar atento a sobrecarga articular,
gue pode ser bem elevada nessas atividades mais intensas.

"Entdo, se houver sinais de desgaste e dor nas articula¢des, € melhor evitar essas atividades e
focar o fortalecimento muscular primeiro", complementa Mayara Santos, preparadora fisica da
Alice e especialista em prevencéo e reabilitacdo cardiaca.

Quais cuidados tomar antes de comegcar a se exercitar?

Segundo Costa, € essencial ser supervisionado por preparadores fisicos e sempre iniciar com um
exercicio leve e ir treinando de forma progressiva, para o corpo se adaptar a carga de treino.
"Nao adianta comecar com treino moderado ou intenso, porque iSSo aumenta o risco de leséo",
diz Costa.

"Também indico prestar aten¢cdo ao corpo e aos sintomas [durante e ap0s 0 exerciciol.

Caso surja uma dor no peito, suspenda o treino e procure ajuda médica."

Ja para quem vai investir em treinos vigorosos e tem em vista alguma prova, como maratona ou
iroman, a chave esta no planejamento, explica Renato Pelaquim.

"Ao treinar com alta intensidade, é preciso saber dosar o exercicio de forma certa.

Por isso tem que ter planejamento, alternando periodos mais leves com outros de maior
intensidade, outros de trabalho técnico e também de recuperacao.

Vocé ndo pensa s6 em uma sessdo, mas em um conjunto todo.

O maior erro do atleta amador é investir pouco no planejamento.

Ele quer sempre alcancar a superagdo, mas, em muitos casos, nao ha um acompanhamento de
uma equipe multiprofissional”, explica ele.



Quiais sintomas po6s-treino devem ligar o alerta?

O cansaco € muito relativo e depende do nivel de condicionamento fisico da pessoa, explica
Mayara Santos.

"E interessante ter o autoconhecimento de quais atividades vocé faz habitualmente que te geram
uma percepcao de esforco leve, moderada ou intensa.

Mudancas abruptas sdo um sinal de alerta.

Por exemplo, se antes vocé subia um lance de escada numa boa e de repente isso passou a
gerar um desconforto grande, com sensacao de falta de ar ou outro sintoma associado, pode ligar
o alerta e procurar ajuda médica para esclarecer", diz a preparadora fisica.

Tonturas, falta de ar desproporcional a carga do exercicio, dores no coragdo e desmaio também
devem ser alertas para a pessoa suspender o treino e procurar ajuda médica.

"Se a pessoa ja sentiu alguma coisa na pratica esportiva, € bom investigar.

N&o deixe passar achando que é algo simples, porque pode nao ser.

A gente tem que se cuidar, ndo € so por que é jovem que pode nao ter", alerta Pelaquim, que
reforca que treinar gripado ou com febre é muito contraindicado.

Como monitorar a frequéncia cardiaca?

O teste considerado padrao-ouro para determinar a frequéncia cardiaca maxima da pessoa é o
ergomeétrico.

Porém, caso vocé néo tenha histérico para as doencas citadas acima, ndo tenha tido sintomas
apos o treino e nem use medicamentos que alterem seus batimentos cardiacos, existe uma
formula mais simples de calcula-la: € so6 subtrair a www betesportivo idade de 220.

Assim, no caso de uma pessoa de 30 anos, a frequéncia cardiaca (FC) maxima dela seria de
220-30 = 190 bpm (batimentos por minuto).

Em geral, as faixas da FC devem variar assim, de acordo com os tipos de treino:

Leve — FC abaixo de 60-70% da FC maxima

Moderado — FC entre 70-80% da FC maxima

Vigoroso — FC acima de 80% da FC méxima

"Assim, vocé consegue identificar o ritmo ideal numa caminhada, por exemplo, se quiser fazer
uma atividade moderada.

Da mesma forma que consegue checar se esta realmente fazendo uma atividade de alta
intensidade, verificando se a frequéncia cardiaca chega acima de 85% da maxima durante os
picos de esforgo", explica Mayara Santos.

A médica Taline Costa ressalta que a FC pode se alterar diante de fatores como estresse,
alimentacao, hidratacdo, sono e até umidade do ar.

Smartwatches séo confiaveis?

Os frequencimetros mais modernos ou smartwatches que marcam a FC sao bastante precisos e
podem ser usados para controlar os batimentos cardiacos durante o exercicio, dizem os
especialistas.

Os modelos que tém uma fita ao redor do tronco séo ainda mais confiaveis.

Renato Pelaquim indica, inclusive, programar um alarme no smartwatch para quando vocé atingir
determinada faixa de FC durante o treino, o que vai ajudar a controlar melhor os esforcos.

Ele destaca ainda que o Apple Watch e alguns modelos de smartwatch da Samsung possuem
uma funcionalidade de leitura de eletrocardiograma, ou seja, analisam os padrdes dos batimentos
cardiacos e fazem alertas para incidentes fora da curva, como uma arritmia que pode
desencadear uma parada cardiaca.

Recentemente, ambos os modelos receberam um selo da Anvisa (Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria) que valida a leitura desses dados.

Saiba como a Alice te ajuda a ser mais saudavel

Um plano de saude tradicional, que s6 é usado na hora do perrengue, oferece hospitais,
laboratérios e uma rede credenciada de médicos.

A gestora de saude Alice também oferece tudo isso {de altissima qualidade, por sinal} e vai além:
seu foco é na promocao de saude e na prevencao de doencgas, com tecnologia e cuidado
integrado, coordenado e humano.



O primeiro passo da www betesportivo jornada com a Alice € um mapeamento completo da www
betesportivo saude.

No Scan, vocé compartilha com a gente as suas condi¢des, necessidades e seus objetivos para
ter uma vida mais saudavel.

O Scan inclui o Score Magenta, um indicador de saude que da uma nota de 0 a 1000, de acordo
com suas respostas.

Dorme bem? Faz exercicios regularmente? Tem habitos nocivos, como fumar? Tudo isso vai
ajudar a calcular o seu score.

{Bateu a curiosidade? Confira uma versao aberta, reduzida e gratuita do Score Magenta: a nossa
Calculadora de Saude}

Com esses dados, vamos desenhar juntos o melhor caminho para que vocé fique cada vez mais
saudavel.

A matematica € simples: uma boa gestéo hoje gera lucro em saude no futuro.
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Dois homens se declararam culpados pelo assassinato de um homem sikh que foi absolvido no
bombardeio www betesportivo 1985 do voo da Air India, entre Montreal e Mumbai.

De acordo com uma declaracdo acordada de fatos divulgada por um tribunal da Columbia
Britanica na segunda-feira, Tanner Fox e Jose Lopez confessaram ter atirado www betesportivo
Ripudaman Singh Malik no 2024. Mas eles permaneceram silenciosos sobre quem 0s contratou
para pagar pelo assassinato

Malik foi um dos principais suspeitos do atague ao voo 182 da Air India, que explodiu na costa
irlandesa matando 329 pessoas. Mas ele e outro homem foram absolvidos depois de o juiz
determinar duas testemunhas-chave ndo confiaveis no processo judicial ndia:

Ele foi morto a tiros www betesportivo 2024 fora do negdécio de importacdo que possuia na
cidade britanica da Columbia Britanica.

De acordo com a declaracao de fatos, Fox e Lopez dispararam sete tiros contra Tesla vermelho
Malik.

"Os tiros atingiram o Sr. Malik do lado esquerdo, e ele foi morto enquanto estava sentado no
banco de motorista”, dizia a declaracéo lida." Mais tarde policia recuperou as duas pistolas
usadas na morte ao longo da mascara com luvas também encontrou CR$ 16 485 www


https://www.dimen.com.br/bancos-de-apostas-em-futebol-2025-01-24-id-7765.html

betesportivo dinheiro".

O caso foi observado de perto dias depois que autoridades canadenses revelaram uma
campanha ampla e violenta da intimidacao dos sikhs www betesportivo todo o Canada
orguestrada pelo governo indiano.

Momentos depois que Fox e Jose admitiram o0 assassinato www betesportivo segundo grau, 0s
dois trocaram golpes num tribunal da Columbia Britanica.

Lopez correu para Tanner e comecgou a socar seu co-defendente, de acordo com o Vancouver
Sun. O par bateu um no outro enquanto as pessoas assistiam a familia Malik ambos foram
algemados por xerifes depois Ambos devem voltar ao tribunal www betesportivo 31 outubro pela
sentenca

Duzentos e oitenta canadenses morreram no ataque da Air India, que continua sendo o pior ato
de assassinato www betesportivo massa na historia do pais. As vitimas incluiam 86 criancas
Uma segunda bomba alvejada por outro avido matou dois manipuladores depois dele ter
explodido ao aeroporto Narita (Toquio).

Promotores da Coroa argumentaram anteriormente que o bombardeio a Air India foi planejado
por extremistas sikhs na Columbia Britanica como retaliacao pela invasdo do Templo Dourado
pelo exército indiano www betesportivo Amritsar, santuério mais sagrado de Sikismo.

Depois que Malik e Ajaib Singh Bagri foram absolvidos www betesportivo 2005, ele processou o
governo por USR$ 9,2 milhdes sem sucesso alegando ter conhecimento de deficiéncias no caso
mas mesmo assim assumiu acusacoes sob pressdo do publico.

Apenas uma pessoa foi condenada pelo atentado. Inderjit Singh Reyat serviu 30 anos por mentir
durante dois julgamentos, incluindo Malik's e para ajudar a fazer as bombas www betesportivo
www betesportivo casa na llha de Vancouver Ele Foi langado no 2024.

As autoridades canadenses acreditam que Talwinder Singh Parmar foi o arquiteto do ataque. Ele
morreu a tiros pela policia indiana www betesportivo 1992, e ele ndo conseguiu se identificar com
ninguém mais no local de seu assassinato na ndia por causa da morte dele mesmo!

Apds seu julgamento, Malik ocupou cargos de liderangca com uma cooperativa e rede das escolas
Khalsa.

Ele tinha sido um defensor vocal do movimento separatista Khalistan, que aspira a uma patria
independente Sikh www betesportivo Punjab. Mas suas crengas pareciam mudar depois de seu
nome ter saido da lista negra indiana e visitou o pais indiano no ano 2024 para elogiar 0os
tratamentos feitos pelo primeiro-ministro Narendra Modi aos siques - algo sugerido pela midia
Indiana "pode custar www betesportivo vida".

O assassinato de Malik ocorreu quando ele foi travado www betesportivo uma batalha legal com
Hardeep Singh Nijjar sobre o uso da imprensa comercial usada para as escrituras religiosas
sikh.Nijzer morreu um ano depois, hum tiroteio que autoridades canadenses acreditam estar
ligado ao governo indiano ndia

Na semana passada, a policia canadense fez uma acusacao explosiva de que diplomatas
indianos haviam trabalhado com um rede criminosa liderada por notério gangster preso para
atingir dissidente Sikh do pais através da sequéncia dos incéndios criminosos e esquemas
extorsionais. No inicio deste ano o policial procurou pelo filho dele "dever avisar", devido aos
temores sobre ameaca credivel contra www betesportivo vida!

Em um comunicado apGs os apelos de culpa, a familia do advogado disse que o resultado trouxe
"emoc0des mista".

"As semanas que antecederam o julgamento programado trouxeram a tona a tragédia de nossa
perda. Embora sejamos gratos por os atiradores estarem sendo levados perante justica,
sabemos ndo haver nada para apagar as dores pelas quais perdemos um membro da familia
dessa maneira", disse www betesportivo comunicado oficial do tribunal local

O trabalho duro da policia e do Ministério Publico Real Canadense [[a Policia Montada Royal
Canadian] resultou www betesportivo alguma justica para nossa familia. No entanto, o servigo
nao estad completo ”. Tanner Fox and Jose Lopez foram contratados por cometer este
assassinato até que as partes responsaveis pela contratacdo deles sejam levadas a Justica a fim
de dirigir esse assassinio “0 seu emprego permanece incompleto.”
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