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No final do último ano, a Organização Mundial da Saúde (OMS) divulgou novas diretrizes sobre
atividade física e  comportamento sedentário.
O documento defende que a prática de exercícios 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 crianças e adolescentes.
A  recomendação é um reflexo dos desfechos do sedentarismo: até cinco milhões de mortes
poderiam ser evitadas, todos os anos, se  a população mundial fosse mais ativa.
Mas não é só isso: Segundo o profissional de educação física Henrique Cruz, o sedentarismo 
tem relação direta com a obesidade – presente em 10% da população mundial e doenças
associadas como hipertensão, diabetes tipo  2, asma, esteatose, apneia do sono, cancro,
doenças cardiovasculares e câncer.
Segundo a Fundação de Amparo à Pesquisa do Estado de  SP (FAPESP), uma recente pesquisa
realizada com 938 brasileiros que contraíram Covid-19 constatou diminuição de 34% em casos de
internação  em pessoas ativas.
Infelizmente, os dados levantados pela OMS revelam que um em cada quatro adultos não
praticam atividade física suficiente.
No  caso dos adolescentes, a situação é ainda mais crítica: quatro em cada cinco pessoas são
sedentárias.
Além dos riscos supracitados, esses  números geram um custo bilionário para a saúde pública.
A importância do esporte para a manutenção da saúde física é indiscutível.
Mas,  os benefícios também envolvem a saúde mental.
"Estudos apontam que transtornos mentais são minimizados e, em alguns casos, o esporte é  um
pilar importante no tratamento da depressão.
A socialização também é determinante para o bem-estar dos praticantes", explica Henrique.
Através da liberação  de neurotransmissores que melhoram o funcionamento cerebral, é possível
sentir um bem-estar global.
Hormônios como serotonina, endorfina e feniletilamina atuam no  humor, redução da irritabilidade
e melhoram da disposição e produtividade.
A autoestima também sai ganhando quando metas são superadas.
Uma modalidade para  chamar de sua
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Quem busca sair do sedentarismo deve, em primeiro lugar, levar em consideração as próprias
afinidades.
"A dica é encontrar  uma atividade que simpatize.
Dentro do universo da atividade física existem inúmeras possibilidades a serem exploradas:
futebol, musculação, funcional, vôlei, corrida  de rua, natação, crossfit.
.
.
Se identificar com o esporte é um pilar importante para garantir continuidade.
A continuidade gera resultados como  perda de peso, aumento da resistência, melhor mobilidade,
segurança e agilidade para executar tarefas do dia a dia.
Por fim, os  resultados geram motivação", explica o profissional de educação física.
A boa notícia é que a busca por uma vida saudável pode  começar 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 indivíduo foque em atividades que
trabalham equilíbrio, coordenação e fortalecimento muscular, responsáveis pela autonomia do 
idoso".
Mas, para isso, Henrique aconselha buscar ajuda profissional: "Antes de começar, é
imprescindível realizar um check-up para descartar possíveis limitações.
A  avaliação de um profissional de educação física também é indispensável para descobrir se
existem lesões e até o grau de  condicionamento físico da pessoa".
Sempre atenta ao bem-estar dos brasileiros, a Pague Menos, primeira rede de farmácias
presente em todo o  território nacional através de 1.
100 lojas, agora é Patrocinadora Oficial da Seleção Brasileira.
A parceria imprime o compromisso com o slogan  "Viva Plenamente" e, mais uma vez, sai na
frente fazendo a diferença através de atitudes inovadoras e cidadãs.
FONTE: Henrique Cruz,  Profissional de Educação Física.CREF: 8917/G-CE
CONTEÚDO RELACIONADO
Como o esporte ajuda a superar a síndrome do pânico
Esportes: Superando Limites
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Pittsburgh precisaria ganhar
Uma nova equipe, chamada a "Retratate", juntou-se a esses grupos locais.
Com base em informações de que os americanos esperavam que  a população local,
possivelmente, poderia estar controlando a revolta, o número de seguidores da "Retratate"
aumentou, e, de acordo com  um relatório interno do FBI (publicado em abril de 1938), "a rebelião
cresceu, e quando os Estados Unidos tomaram medidas  enérgicas contra a rebelião, muitos
homens ficaram perdidos, e houve uma perseguição generalizada a centenas de indivíduos".
O relatório foi baseado  ainda mais, em depoimentos de indivíduos que eram capturados em
combate durante a revolta.
Quando perguntado sobre a lealdade dos membros  dos "Retratate", alguns soldados federais
disseram que eles se importavam com as tropas de Nova Iorque durante a crise política.
Este  grupo de soldados e civis que se reuniu regularmente em Washington, D.C.
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Donald Trump elogia partido republicano após condenação
por 34 acusações criminais

Donald Trump elogiou o Partido Republicano no domingo por jogo de poker online com dinheiro
real  postura unificada jogo de poker online com dinheiro real apoio ao ex-presidente após jogo de
poker online com dinheiro real condenação por 34 acusações criminais jogo de poker online com
dinheiro real um caso de dinheiro do hush-money  visando influenciar as eleições de 2024.
Trump fez esses comentários jogo de poker online com dinheiro real jogo de poker online com
dinheiro real primeira entrevista coletiva desde que o veredicto de culpabilidade  foi anunciado às
pressas na sexta-feira, o qual afirmou que falsificou registros comerciais ligados a um caso de
adultério com  a atriz de filmes adultos Stormy Daniels. O ex-presidente dos EUA apareceu jogo
de poker online com dinheiro real uma entrevista pré-gravada no Fox & Friends,  um fórum
amigável no canal de direita, no qual foi servido uma série de perguntas branda por uma tríade de
 apresentadores do Fox.
Ao longo da entrevista, Trump denigrou a condenação, caracterizando-a sem base como uma
arma política do sistema de  justiça dos EUA, enquanto agradecia o Partido Republicano por jogo
de poker online com dinheiro real maioria jogo de poker online com dinheiro real apoio.
"As pessoas entendem. É uma farsa", disse, falando  do julgamento. "E o Partido Republicano ...
eles se mantiveram unidos nisso. Eles veem que é uma armação da justiça  e do FBI que sai de
Washington."
A maioria dos líderes republicanos de alto escalão defendeu publicamente Trump, repetindo suas
alegações  de que as condenações foram motivadas politicamente, incluindo o presidente da
Câmara, Mike Johnson, o líder da maioria na Câmara,  Steve Scalise, e o líder da minoria no
Senado, Mitch McConnell. Desde o veredicto, os funcionários da campanha de Trump  disseram
que viram um aumento de doações de milhões de dólares de apoiadores.
Trump e os entrevistadores do Fox News caracterizaram  a "armação" como semelhante à
corrupção jogo de poker online com dinheiro real governos latino-americanos. Ele também alegou
que as objeções de seu advogado foram sistematicamente  recusadas durante o julgamento,
enquanto a promotoria recebeu tratamento preferencial: ataques familiares e teorias da
conspiração que Trump tem propagado  há meses.
"Essas pessoas estão doentes, elas estão doentes, elas estão loucas", disse Trump. "O inimigo
de dentro, elas estão causando  danos neste país", alegando que seus oponentes políticos
querem "quadruplicar" os impostos. Ele descartou Nova Iorque e Washington DC como  áreas
partidárias nas quais os republicanos recebem "quase nenhum voto".
Ele citou que jogo de poker online com dinheiro real campanha recebeu um influxo de doações
desde  a condenação, quase R$53m e alegou que isso aumentou suas classificações de
aprovação jogo de poker online com dinheiro real pesquisas contra Biden.
Uma pesquisa da Reuters  encontrou que um jogo de poker online com dinheiro real cada 10
republicanos é menos propenso a votar jogo de poker online com dinheiro real Trump após a
condenação. Uma pesquisa da  Morning Consult encontrou que 49% dos independentes e 15%
dos republicanos acreditam que Trump deve encerrar jogo de poker online com dinheiro real
campanha presidencial como  resultado da condenação.

Impacto na corrida presidencial de 2024

No decorrer do julgamento, a posição de Trump jogo de poker online com dinheiro real pesquisas
de cabeça contra  Joe Biden pouco se modificou, pois ele frequentemente manteve uma
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vantagem estreita sobre seu oponente democrata. Trump também continuou se  saindo bem nos
estados chave necessários para vencer a eleição presidencial de 2024. Estrategistas das
campanhas Trump e Biden aguardam  ansiosamente novas pesquisas esta semana para ver se o
veredicto teve algum impacto significativo no apoio a Trump.
Inscreva-se para obter Trump on Trial
Fique por dentro de todos os processos de Donald Trump. O pessoal do Guardian enviará
atualizações  semanais às quartas-feiras – além de edições especiais nos dias de julgamento
importantes.
Aviso de Privacidade: As newsletters podem conter informações sobre caridade,
publicidade online e conteúdo financiado  por terceiros. Para mais informações, consulte
nossa Política de Privacidade. Utilizamos o reCaptcha do Google para proteger nosso site
e  a Política de Privacidade e os Termos de Serviço do Google se aplicam.
após a promoção de newsletter
Trump será sentenciado mais  tarde este mês, pouco antes da convenção do Partido Republicano
que quase certamente o nomeará como candidato presidencial do partido.
Trump  respondeu à possibilidade de enfrentar tempo de prisão por jogo de poker online com
dinheiro real condenação. "Não sei se o público suportaria isso, sabe? Eu  não. Acho que seria
difícil para o público suportar, sabe, jogo de poker online com dinheiro real certo ponto, há um
ponto de ruptura", disse ao  Fox.
Trump também enfrenta três outros julgamentos criminais: um sobre uma tentativa de subverter
as eleições de 2024 jogo de poker online com dinheiro real Geórgia, outro  sobre jogo de poker
online com dinheiro real conduta jogo de poker online com dinheiro real relação a documentos
sigilosos após deixar o cargo e um terceiro sobre suas ações jogo de poker online com dinheiro
real relação  ao ataque de 6 de janeiro ao Capitólio jogo de poker online com dinheiro real
Washington DC. No entanto, todos enfrentaram atrasos significativos e são vistos  como pouco
prováveis de serem resolvidos antes das eleições presidenciais de novembro.
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