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em valtechinc.com e receba um bdnus exclusivo para ampliar sua diversao!
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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 nédo
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

Quem busca sair do sedentarismo deve, em primeiro lugar, levar em consideracéo as proprias
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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 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 comecar, €
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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A maioria dos cassinos tem funcionarios cujo Unico trabalho € procurar e pegar fraudes, e até
mesmo a maioria da equipe é treinada no basico.Vocé sera pego, jogado fora, na lista negra, e
vocé é nome e {img}sera adicionado a uma lista de trapaceiros conhecidos que circula entre os
casinos casinos casino casinos.
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bingo online valendo dinheiro real :sport betano

Repodrter e autor americano Masha Gessen condenado bingo



online valendo dinheiro real abséncia por um tribunal de
Moscou

A jornalista e escritora americana Masha Gessen foi condenada bingo online valendo dinheiro
real abséncia por um tribunal de Moscou a sete anos de prisao por difundir informacdes falsas
sobre 0 exercito russo.

Gessen, nascido bingo online valendo dinheiro real Moscou, € uma escritora do New Yorker e
colunista do New York Times que vive nos EUA. Eles sdo um critico proeminente do presidente
russo, Vladimir Putin, e um escritor premiado.

A policia russa colocou Gessen na lista de procurados bingo online valendo dinheiro real
dezembro e relatou que o caso foi baseado bingo online valendo dinheiro real declaracfes que
eles fizeram sobre atrocidades na cidade ucraniana de Bucha bingo online valendo dinheiro real
uma entrevista com um blogueiro online russo popular.

Na entrevista, que foi assistida mais de 6,5 milhdes de vezes no YouTube desde setembro de
2024, Gessen e 0 blogueiro Yury Dud discutiram as atrocidades bingo online valendo dinheiro real
Bucha no inicio do ano.

As forcas ucranianas que retomaram Bucha dos exércitos russos bingo online valendo dinheiro
real retirada encontraram pelo menos 400 corpos de homens, mulheres e criangas nas ruas,
bingo online valendo dinheiro real casas e bingo online valendo dinheiro real valas comuns,
alguns mostrando sinais de tortura. Oficiais russos tém negado veementemente que suas forcas
sejam responsaveis e tém processado um numero de figuras publicas russas por falar sobre
Bucha.

As prisdes foram realizadas sob uma lei russa adotada dias ap0s o inicio da invasdo da Ucrania
gue efetivamente criminalizou qualquer expressao publica sobre a guerra que se desviasse da
narrativa do Kremlin. A RdUssia mantém que suas tropas na Ucrania apenas atingem alvos
militares, n&o civis.

Gessen, cidaddo americano-russo, viveu na Russia até 2013, quando o pais aprovou legislagéo
contra a comunidade LGBTQ+.

Gessen provavelmente ndo enfrentara prisédo na Russia sobre a condenagédo a menos que viajem
para um pais com um tratado de extradicdo com Moscou.

Desde que a guerra comecou bingo online valendo dinheiro real fevereiro de 2024, a Russia tem
reprimido duramente a dissidéncia e também tem alvo americanos.

Houveram 1.053 casos criminais na Russia contra manifestantes anti-guerra, de acordo com o
grupo de direitos OVD-Info, que monitora prisdes politicas e fornece assisténcia legal.

Cidadao russo também condenado

Também no dia de hoje, o cidaddo russo Richard Rose foi considerado culpado de difundir
informacdes falsas sobre o exército russo bingo online valendo dinheiro real Bucha e foi
condenado a oito anos de prisdo, de acordo com o OVD-Info.

Rose disse bingo online valendo dinheiro real um {sp} que "o massacre bingo online valendo
dinheiro real Bucha nunca sera esquecido ... os fascistas russos nunca serdo perdoados por
iSs0".

Em seu discurso final perante o tribunal, Rose disse que se considera um prisioneiro politico e
disse que ndo mudaria suas opinides, disse o grupo de monitoramento.
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