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Por: Ladinne Campi
No final do último ano, a Organização Mundial da Saúde (OMS) divulgou novas diretrizes sobre
atividade física e 7 comportamento sedentário.
O documento defende que a prática de exercícios deve ser frequente em todas as pessoas,
independente da idade.
No caso 7 dos adultos, recomenda-se entre 150 e 300 minutos por semana, bem como 60
minutos por dia para crianças e adolescentes.
A 7 recomendação é um reflexo dos desfechos do sedentarismo: até cinco milhões de mortes
poderiam ser evitadas, todos os anos, se 7 a população mundial fosse mais ativa.
Mas não é só isso: Segundo o profissional de educação física Henrique Cruz, o sedentarismo 7
tem relação direta com a obesidade – presente em 10% da população mundial e doenças
associadas como hipertensão, diabetes tipo 7 2, asma, esteatose, apneia do sono, cancro,
doenças cardiovasculares e câncer.
Segundo a Fundação de Amparo à Pesquisa do Estado de 7 SP (FAPESP), uma recente
pesquisa realizada com 938 brasileiros que contraíram Covid-19 constatou diminuição de 34% em
casos de internação 7 em pessoas ativas.
Infelizmente, os dados levantados pela OMS revelam que um em cada quatro adultos não
praticam atividade física suficiente.
No 7 caso dos adolescentes, a situação é ainda mais crítica: quatro em cada cinco pessoas são
sedentárias.
Além dos riscos supracitados, esses 7 números geram um custo bilionário para a saúde pública.
A importância do esporte para a manutenção da saúde física é indiscutível.
Mas, 7 os benefícios também envolvem a saúde mental.
"Estudos apontam que transtornos mentais são minimizados e, em alguns casos, o esporte é 7
um pilar importante no tratamento da depressão.
A socialização também é determinante para o bem-estar dos praticantes", explica Henrique.
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Através da liberação 7 de neurotransmissores que melhoram o funcionamento cerebral, é
possível sentir um bem-estar global.
Hormônios como serotonina, endorfina e feniletilamina atuam no 7 humor, redução da
irritabilidade e melhoram da disposição e produtividade.
A autoestima também sai ganhando quando metas são superadas.
Uma modalidade para 7 chamar de sua
Quem busca sair do sedentarismo deve, em primeiro lugar, levar em consideração as próprias
afinidades.
"A dica é encontrar 7 uma atividade que simpatize.
Dentro do universo da atividade física existem inúmeras possibilidades a serem exploradas:
futebol, musculação, funcional, vôlei, corrida 7 de rua, natação, crossfit.
.
.
Se identificar com o esporte é um pilar importante para garantir continuidade.
A continuidade gera resultados como 7 perda de peso, aumento da resistência, melhor
mobilidade, segurança e agilidade para executar tarefas do dia a dia.
Por fim, os 7 resultados geram motivação", explica o profissional de educação física.
A boa notícia é que a busca por uma vida saudável pode 7 começar a qualquer momento.
"Sempre é tempo de dar o primeiro passo, inclusive na terceira idade.
A partir dos 65 anos, por 7 exemplo, é importante que o indivíduo foque em atividades que
trabalham equilíbrio, coordenação e fortalecimento muscular, responsáveis pela autonomia do 7
idoso".
Mas, para isso, Henrique aconselha buscar ajuda profissional: "Antes de começar, é
imprescindível realizar um check-up para descartar possíveis limitações.
A 7 avaliação de um profissional de educação física também é indispensável para descobrir se
existem lesões e até o grau de 7 condicionamento físico da pessoa".
Sempre atenta ao bem-estar dos brasileiros, a Pague Menos, primeira rede de farmácias
presente em todo o 7 território nacional através de 1.
100 lojas, agora é Patrocinadora Oficial da Seleção Brasileira.
A parceria imprime o compromisso com o slogan 7 "Viva Plenamente" e, mais uma vez, sai na
frente fazendo a diferença através de atitudes inovadoras e cidadãs.
FONTE: Henrique Cruz, 7 Profissional de Educação Física.CREF: 8917/G-CE
CONTEÚDO RELACIONADO
Como o esporte ajuda a superar a síndrome do pânico
Esportes: Superando Limites
O esporte que se 7 adequa melhor a realsbet jogo rotina
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e 50 Reais da casa de aposta , fiz esses 50$ se torna 1500$ , pela politica da casa
a que  fazer 35x o valor do bônus que daria 1750 , assim foi feito fiz outra aposta e
hei mais 1400$ e  não foi possível retirar o saldo do bônus , só foi possível retirar
$ , só que assim que solicitei os  200 eles simplesmente retiraram todo o meu saldo do
nus zerando o saldo , no caso fico só os 200$ .  inadmissível isso , oque fizeram , irei
elefone Bill ou PayViaPhone e você será solicitado a inserir o valor do depósito e seu
úmero de celular. Uma vez  enviado, você receberá uma mensagem de texto com um código de
verificação. Basta digitar este código no caixa do cassino. Pay  By Mobile Casinos UK -
he Independent independent.co.uk : a apostar ; casino, mas jogos de
Eles são
sorteio roleta numeros 1 a 100
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Team BR enfrenta a Francia en la final olímpica de
baloncesto masculino

La emocionante victoria de Team  BR sobre Serbia en las semifinales del torneo olímpico de
baloncesto masculino agrega drama a la final del sábado contra  Francia, que jugará con una
ventaja de cancha local que hay que oír para creerlo.
 El talentoso roster de Team BR dominó a Serbia, Sudán del Sur y Puerto Rico en la fase de
grupos  y luego aplastó a Brasil en los cuartos de final.
A pesar de haber derrotado  a Serbia dos veces en las últimas semanas y parecer invencibles,
Team BR esperaba otra paliza en el juego del  jueves contra la nación europea. Sin embargo, un
equipo serbio entusiasta liderado por 17 puntos en un momento, lo que  obligó a los Estados
Unidos a recuperarse en los minutos finales del juego para derrotar a tres veces MVP de  la NBA
Nikola Joki y compañía.
El equipo francés que Team BR enfrenta en la  final en la Arena Bercy de París el sábado por la
noche no tendrá a un jugador actual de la  calidad de Joki – ¿quién sabe qué resultará del Novato
del Año de la NBA Victor Wembanyama? – pero tendrá  el respaldo de una multitud francesa
enloquecida, lo que brinda una intensidad que muchos de estas estrellas de la NBA  pueden que
no hayan presenciado desde sus días de baloncesto universitario hace años.
"Esperamos que  jueguen el juego de sus vidas porque van a tener la adrenalina de cancha local,
tienen un gran impulso después  de estos últimos dos juegos", dijo Stephen Curry, el futuro
miembro del Salón de la Fama que tuvo su actuación  estelar en los Juegos Olímpicos contra
Serbia. "Esperamos que jueguen bien, pero esperamos lo mismo de nosotros mismos".
 A lo largo de estos Juegos, los franceses se han presentado en gran número y han hecho  oír su
voz en apoyo de sus atletas. Desde la final de rugby a siete en el Stade de France  hasta las
actuaciones épicas de Léon Marchand en la piscina en el La Défense Arena, el ruido hecho por
los  anfitriones de este torneo a veces se ha sentido como estar al lado de un jetliner que
despega.
 En la Arena Bercy, no es diferente. Aunque el canto y el canto se hacen en todo  el estadio, está
dirigido por un grupo de seguidores detrás de una canasta que se para, canta, grita y toca 
tambores – Sí, hay múltiples bateristas – durante todo el juego. Esto da como resultado un
ambiente que es más  como un partido de fútbol europeo que un juego de la NBA, donde incluso
durante los juegos de playoffs, el  ruido de la multitud a veces se ahoga con música o prompts de
canto sobre el sistema de altavoces públicos. 
Ese ruido de ruido probablemente se subirá aún más alto durante la final del sábado  entre la
nación anfitriona y el favorito abrumador compuesto por una cantidad increíble de talento.
 "Es lo que sueñas cuando eres un niño", dijo Francia y estrella de los Minnesota Timberwolves
Rudy Gobert. "Recuerdo, como  si fuera hoy, como si fuera ayer, soñando con verme jugando en
la final en casa en los Juegos Olímpicos.  Y ahora estamos aquí".
Es un desafío al que el equipo estadounidense se ve ansioso  como una colección de jugadores
con muchos campeonatos de la NBA entre ellos están absorbiendo la experiencia olímpica.
 "Va a ser el juego más visto, siento, desde que he estado jugando en FIBA. Estoy emocionado 
por ello, estoy emocionado por ese desafío, y todos estamos", dijo Kevin Durant, el máximo
anotador de todos los tiempos  de Team USA.
Durant agregó: "Amo representar a mi país. Amamos jugar por nuestro país.  Hay mucha mierda
que sucede en nuestro país, también, pero vienen muchas cosas buenas de donde venimos.
Amamos la hermandad  que viene con USAB [Basketball USA]. Estas experiencias, las
recordaremos por el resto de nuestras vidas, así que queremos aprovecharlas  al máximo".
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"Eso es lo que todos queremos, ¿verdad? Así que va a ser un  bueno", dijo Durant's compañero
de equipo de los Suns de Phoenix Devin Booker sobre la final. "Es eléctrico allí. Su  multitud ha
sido eléctrica incluso cuando Francia no juega contra nosotros, así que solo puedo imaginar cómo
será el sábado". 
Pero ese talento no siempre se mezcla muy bien. A pesar de verse sincronizados durante  la fase
de grupos y contra Brasil, hubo signos de problemas de química en los juegos de exhibición
previos a  los Juegos Olímpicos y durante el juego contra Serbia. Será responsabilidad del
entrenador en jefe Steve Kerr hacer que su  colección de superestrellas canalee la desesperación
que marcó el último cuarto de la semifinal en lugar de la disfunción que  caracterizó los primeros
tres.
"Tenemos que hacer que mañana sea nuestro mejor juego defensivo. Nuestra  defensa nos ha
llevado a través de este torneo, es lo que sabemos gana un juego de FIBA, y el  juego se nos
escapó anoche", dijo Kerr el sábado.
"Tenemos que estar listos con un  mejor borde defensivo, más físico y tenemos que poder jugar a
partir de nuestra defensa".
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