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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 criangas e adolescentes.

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

Segundo a Fundacédo de Amparo a Pesquisa do Estado de SP (FAPESP), uma recente pesquisa
realizada com 938 brasileiros que contrairam Covid-19 constatou diminui¢do 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 situacao € ainda mais critica: quatro em cada cinco pessoas sao
sedentérias.

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

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

Mas, os beneficios também envolvem a satde mental.

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

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

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

A autoestima também sai ganhando quando metas sdo superadas.
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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, musculagé&o, funcional, vdlei, 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 partir 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 diferencga através de atitudes inovadoras e cidadas.
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Os grandes conservadores acusaram figuras seniores betesporte login seu préprio partido de
usar linguagem divisiva que inflamava a raiva sobre imigragdo antes dos recentes tumultos, entre
avisos segundo os quais muitos Conservadores "tornavam-se cegos" para uma mudanca a
direita.

As criticas vém a medida que os temores crescem na ala liberal do partido de, por exemplo: as
elei¢cdes para lideranca correm o0 risco betesporte login puxar ainda mais esse Partido até



politicas populistas destinadas ao Reino Unido.

Enquanto isso, Rishi Sunak que continua a ser lider conservador na semana passada nos EUA e
ndo comenta sobre violéncia desde o fim de Semana passado ou alegac¢des do proprietério X
Elon Musk da "guerra civil inevitavel" no Reino Unido.

O candidato a lideranca tory Robert Jenrick atraiu criticas por dizer que a policia deveria prender
qualquer manifestantes gritando o arabe frase 'Allahu Akbar'.

{img}: Reuters

Alguns manifestantes seguravam cartazes estampados com "Pare os barcos", o slogan usado
por Sunak na campanha eleitoral projetada para mostrar que ele estava lidando contra travessias
ilegais do Canal.

Robert Jenrick, um dos lideres conservadores que lideram a lideranga da Tory foi criticado por
dizer a policia "prenda imediatamente” qualquer manifestante gritando “Allahu Akbar”, frase &rabe
betesporte login inglés para se referir ao fato de Deus ser grande.

Jenrick, que apoia os comentarios dos membros do comité de defesa da lei e foi imediatamente
criticado pelo candidato a lideranca Mel Stride "a sugestéo para a criminalizagdo por atacado das
palavras Allahu Akbar € imprudente”.

Graves preocupacoes sobre a diregao do partido estdo agora sendo feitas publicamente por
figuras veteranas betesporte login betesporte login asa liberal.

Timothy Kirkhope, ex-ministro da imigracao e um par de Tory disse acreditar que seu partido
agora era "imreconhecivel betesporte login comparacdo com quando entrou no governo apés as
elei¢cdes gerais 2010. E muitos do meu Partido fecharam os olhos para esta mudanca a direita.”
Lord Kirkhope disse que o desejo de se tornar "Reform-lite” na sequéncia da campanha eleitoral
arriscou ainda mais a lurch. “Como um ex ministro imigracéo, eu sei muito bem as sensibilidades
betesporte login torno das questdes relacionadas com migragéo e refugiados?ea importancia do
idioma”, escreve ele para os

Observador

"Alguns acharam politicamente conveniente confundir as questdes de migragéo legal e
requerentes.

"A situacao atual com niveis de agitacdo social ndo experimentados neste pais por um longo
tempo é profundamente preocupante. O papel da retérica divisiva, incluindo alguns do governo
anterior certamente que a coisa mais dificil para o mundo - 'Pare os barcos' tem sido uma das
cancdes dos tumulto e isso foi resultado muito infeliz."

Kirkhope também emitiu um grito de guerra para conservadores com a mesma mentalidade falar.
"Qualquer tentativa 'unir o direito’, transformando ou fundindo-se ao Partido Conservador e a
Reforma do Reino Unido poderia ndo s6 minar coesdo social como colocar meu partido no
caminho da derrota eleitoral que ele nunca recuperaria”, adverte ngelo

Sua intervencdao foi ecoada por Alistair Burt, ex-ministro das Rela¢des Exteriores da Tory. "Tentar
embora seja tentar reduzir a politica complexa para um slogan rapido que apela a secéo de seus
apoiadores nem sempre é bem sucedido e pode sair pela culatra", disse ele."

E as vezes tais taticas sao positivamente perigosas, como marcar aqueles que procuram usar a
lei para um propdsito perfeitamente adequado com o qual vocé pode discordar e colocar
betesporte login treinamento uma cadeia de eventos.
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A ex-secretéria de Interior Priti Patel ja havia feito comentarios depreciativos sobre "advogados
esquerdista” e 'benfeitores'.

{img}: Jon Super/AP

A ex-secretéria de Interior e candidata a lideranca Tory Priti Patel criticou "advogados
esquerdista” betesporte login um discurso para 2024.

Neste fim de semana, ela também sugeriu que havia uma "percep¢ao” do policiamento betesporte
login duas camadas? o qual poderia minar a confianga publica.

A ideia de policiamento betesporte login dois niveis — a alegagdo que as pessoas brancas da
classe trabalhadora séo tratadas diferentemente das minorias étnicas - foi descartada como um



mito pela policia.Os escritdrios dos advogados estavam entre os planos compartilhados on-line
na Ultima semana, tanto quanto possivel locais para seus comicioes a profissao legal tem sido
repetidamente alvo do governo anterior por seu suposto papel no caminho nas tentativas Tory e
combater travessia ilegal (ver mais).

Dirigindo-se aos candidatos a lideranca Tory, Burt pediu que eles ndo "persuadissem as op¢des
divisivas", mas sim provam betesporte login competéncia e unidade a um eleitorado.

Stephen Hammond, outro ex-ministro e figura da One Nation que deixou o Parlamento na dltima
eleicao disse haver um dever para os politicos de tomar mais cuidado com a lingua escolhida.
"Os politicos tém uma obrigagdo particular de considerar o que dizem e como eles falam”, disse
ele. “A linguagem é muito importante, mas também temos a reconhecer um contexto histérico da
lingua betesporte login termos do modo pelo qual ela foi usada anteriormente para incitar ou
inflamarem questdes particulares”.

"Para os membros do Partido Conservador que pensam a reforma vai ser o caminho para ganhar
uma elei¢do geral, eu diria € realmente um longo periodo de oposicdo."

Uma fonte Tory disse: "Certamente ndo vamos pedir desculpas por tentar impedir as pessoas de
entrar no pais ilegalmente”.
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