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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 Fundacgédo 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 satude 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.

Uma modalidade para chamar de sua
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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, musculagéo, funcional, volei, 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 patrtir 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 diferenca através de atitudes inovadoras e cidadas.

FONTE: Henrique Cruz, Profissional de Educacéo Fisica.CREF: 8917/G-CE
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A loja digital Xbox 360 é a mais recente de ficar offline, apos o desligamento da Wii U e 3DS
betesporte fortune tiger marco. Ele foi fechado na segunda-feira (22) levando cerca dos 220 jogos
com ele segundo andlise do Video Games Chronicle - ativistas que defendem preservacao no
Game History Foundation até fizeram um bolo fnebre!



A Microsoft é definitivamente a melhor das grandes empresas quando se trata de compatibilidade
com versoes anteriores e preservacao do jogo - apesar desses 220 jogos perdidos, uma grande
porcentagem da Xbox 360 ainda pode ser legalmente jogada betesporte fortune tiger consoles
posteriores. E E notavel que o mercado XBOX360 durou quase 20 anos (o Console foi langado
no final 2005). N&o era betesporte fortune tiger primeira loja digital na consola mas sim seu
primeiro momento para os jogadores britdnicos — eu suponho isso mesmo aconteceu antes disso!
Na década de 2000, o varejo ainda era rei, e 0s varejistas tinham imensa influéncia sobre a
precificacdo dos jogos. Naquela época oferecendo apenas games digitais betesporte fortune tiger
todos riscos retribuicdo das marcas Electronics Boutique and Game s; Lembro-me que relatava
conversas na hora sugerindo algumas lojas estavam ameacando ndo armazenar Xbox 360 -
porque deixar jogadores baixarem seus videogames digitalmente minaram seu modelo comercial
(para ser justo eles eram um jogo).

O Xbox 360 Marketplace ndo mexeu a agulha por si sé. A transicdo para as lojas digitais foi
gradual, e todos os principais jogadores do Steam a Sony até Nintendo fizeram betesporte fortune
tiger parte apenas através dos anos: "Para comecar com o que era digital um pouco aditivo ao
varejo", diz Chris Dring chefe da Gameslindustry (Jogos Industria). Mais de 90% das consola
jogos durante esse tempo foram comprados betesporte fortune tiger caixas nas prateleiraes
agora no Game ou Tesco; mas nés ainda estavamosmos antes deste ano 2024."

Os compradores que olham jogos de computador na Boutique Eletrbnica, betesporte fortune tiger
Londres Oxford Street.

{img}: Graham Turner/The Guardian

Mas o que a Xbox 360 Marketplace realmente mudou para os jogadores de console nao foi:
como:

Compramos jogos, mas

Que: que

jogos que poderiamos comprar. No PC sempre foi possivel baixar e jogar menores, 0s Jogos
experimentais mas antes do Xbox 360 vocé nao poderia fazer o mesmo betesporte fortune tiger
consoles Eu acho marketplace diretamente permitiu a renascenca indie de 2010 para diante
dando aos desenvolvedores mais pequenos jogo uma maneira vender seus games milhdes
jogadores sem as despesas logistica problemas da liberacdo um copia encaixotada

O Xbox Live Arcade, que comecou no original do console da XBOX mas atingiu seu passo
durante a era 360 foi revolucionario: toda semana haveria um novo jogo pequeno para download
por 10 libras ou menos de desenvolvedores grandes e pequenos. Joguei centenas dos jogos
desta maneira; eles estavam entre os primeiros games nao betesporte fortune tiger uma caixa
minha propriedade Entre estes eram o Limbo (o mercado), Fez(a)e Geometry Wars [as guerras
pela geometria] até Super Meat Boy (“One-boy”) — A melhor verséo ja feita pelo Undo”).

Ha desvantagens para a transi¢ao digital, como Dring aponta. "Em 2005, o Xbox (e PlayStation e
Nintendo) era uma plataforma ”. Agora eles sado plataformas de distribuicdo do varejista da
empresa que controlam toda cadeia global; E cada vez mais através dos seus sites na internet
canais no YouTube ou {sp}s publicitarios também estédo se tornando betesporte fortune tiger
propria midia."

Ndés nos acostumamos tanto a baixar jogos digitalmente que é facil esquecer como era novo. Ao
dizer adeus ao Xbox 360 Marketplace, também estamos dizendo um ultimo despedida para uma
época de jogo onde até mesmo DLC parecia nova e emocionante s vezes eu sinto falta disso E
todos aqueles rodada da noite do final prolongado XBOX360 Uno!

O que jogar?

Curto e doce... Gracas Deus, vocé estad aqui!

{img}: Panic

O jogo de comédia extremamente britanico pastelao

Gracas a Deus que vocé esta aqui!

Hoje esté fora, e as criticas (incluindo a nossa) est&o brilhando. E feito por dois moradores de
Barnsley locales and set in the ficcional cidade do norte da vila dos celeirosworth que
aparentemente foi construido inteiramente betesporte fortune tiger torno das piadarcas visuais: é



curto ou doce mas recheado com excelentes brincadeirase comédia situational bizarra continua
tradicdo Monty Python & The Mighti Boosh!

Disponivel em:

Nintendo Switch, PlayStation 4/5 - PC

Tempo de jogo estimado:

3 horas

O que ler?

Aventura galéctica... Star Wars Outlaws.

{img}: Ubisoft

Keith Stuart foi para Los Angeles ha algumas semanas passar alguns dias com o

Star Wars Fora das Leis

, Ubisoft crack betesporte fortune tiger um mundo aberto Star Wars jogo estrelado por Han Solo-
esque renegado. Parece bom o suficiente para perfurar a fadiga de Guerra nas Estrelas!
Falando de varejo jogos: UK loja

Jogo jogo de jogos

esta terminando seu esquema de recompensas hoje, 31 julho. Se vocé tiver algum ponto por
betesporte fortune tiger conta rolando betesporte fortune tiger torno da tua causa tem que gasta-
los até o final do dia!

Como é bonito este PS5 personalizado

Astro Bots

Ao contrario da maioria dos controladores de jogos novidade ultra-nichos, este ndo é apenas um
exercicio marketing que vocé pode realmente compré -lo. Pré — encomendas abertas 9 agosto!
Por que nao ha oficial?

Jogos Olimpicos de {sp} game

O tie-in, como o Mario vs Sonic de longa duracéo na série dos Jogos Olimpicos? Eurogamer
relata que é porque os jogos olimpicos decidiram perseguir NFT e esportes eletrénicos
betesporte fortune tiger vez disso. Ew

skip promocao newsletter passado

Inscreva-se para:

Botbes Empurr botdes

Keza MacDonald: O olhar semanal de Keza Mcdondon sobre o mundo dos jogos

Aviso de Privacidade:

As newsletters podem conter informagdes sobre instituicbes de caridade, anuncios on-line e
conteddo financiado por terceiros. Para mais informacédo consulte a nossa Politica De
Privacidade Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site; se aplica também a politica
do servigo ao cliente da empresa:

apos a promocao da newsletter;

O que clicar em

Bloco de perguntas

XCOM: Inimigo Desconhecido.

{img}: Firaxis

Leitor leitora

Akshay

Esta semana, pergunta:

"Recentemente terminei Yakuza 7: Como um Dragdo e me encontrei totalmente apatico nos dias
seguintes. Jogar esse jogo por quase 180 horas tinha-me mantido betesporte fortune tiger uma
rotina tdo boa, que eu tive de dizer adeus quando preciseu para fazer isso."

Qual é a betesporte fortune tiger melhor maneira de mitigar esses sentimentos pds-jogo? .

Oh, eu sei esse sentimento! Eu me lembro de explodir através XCOM (acima) betesporte fortune
tiger um fim-de semana. salvar o mundo e néo ter ideia do que fazer comigo mesmo depois disso
sentado & com meu sofé& no pijama sem senso nenhum proposito - passei a jogar The Elder
Scrolls: Oblivion por tanto tempo para lembrar deixando minha casa apos os créditos finais
rolarem... eles vagam muito mais inutilmente pela cidade enquanto se divertevam na TV quando



as vezes nos programas ou livros;

E assim como depois de um rompimento: pular direto para o novo jogo nédo é a maneira certa. SO
convida a comparacao negativa, entdo entre grandes jogos eu gosto muito passar tempo
betesporte fortune tiger outras coisas — estar fora do armario e pegar uma novela ou talvez ir
beber algo com os amigos que tenho negligenciado temporariamente por causa da Breath of the
Wild até realmente me sentir bem

sentir

Estou pronto para algo novo.

Se vocé tiver uma pergunta para Question Block — ou qualquer outra coisa a dizer sobre o
boletim informativo -,

Envie-nos um emails para pushbuttonstheguardian.com
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