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Por: Ladinne Campi

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 manutencgdo 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

CONTEUDO RELACIONADO

Como o esporte ajuda a superar a sindrome do panico

Esportes: Superando Limites

O esporte que se adequa melhor a betesporte codigo promocional rotina

betesporte codigo promocional :bet aposta futebol

hoice e Addthem ToYourt bet (Slip). Make sure it haveat least dethreeselectiones; as

hi que isThe minimoum Required for an occumulator-be! Once thathaves comaded dll

ar celéctns from YouTubera naBE " Slim", silic by ‘Aac cumularctord eleption”. HowTo

ce An Accuculador On Be30064 - Guide on multiple diet 2024 ghanasoccernet : 1wiki ;
367/ACcupatores+Bis betesporte codigo promocional Winning goo much\n(N So), cif I'recon a
lucky diastreak

4 de jul. de 2024

Estrela Betelgeuse pode explodir em betesporte codigo promocional breve como supernova, diz

Betelgeuse, tambm conhecida como Alpha Orionis, est localizada a apenas 650 anos-luz da
Terra, 0 que significa que a exploso de supernova provocaria um brilho intenso que poderia ser
observado a olho nu.

24 de jul. de 2024

A intrigante estrela Betelgeuse vai explodir em betesporte codigo promocional breve? Astrofsico
do ...
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O europeu é retratado como fora do escritdrio com uma atitude estrita betesporte codigo
promocional relacédo a desativagéo e ndo responder aos clientes ("Estou acampando no verao -
por favor, entrem EM Contato comigo até 2 de setembro"), enquanto para o americano Nao ha
tal luxo ( "Eu estou No hospital — Eu sinto muito pelo atraso 30 minutos na volta ao seu!”).

Héa mais do que um nucleo de verdade para este estere6tipo. Os europeus muitas vezes se
preocupam com o fato deles estarem "caindo atras" dos EUA economicamente, mas na realidade
PIB per capita nos Estados Unidos € 30% maior betesporte codigo promocional comparagéo a
Franca porque os americanos trabalham 25% a menos horas por ano (mais)

la rentrée

N&o tem uma 6tima traducdo para o inglés (americano) betesporte codigo promocional parte
porque nao € apenas um termo, mas sim cultural: "o retorno a tudo" no més de setembro -
trabalho escola e langamentos do livro; exposicdes museoldgicas. concertos ou outros eventos
culturais — quando todos voltam pelo menos apés as férias que duram por 1 ano!

Mas néo é apenas sobre semanas de folga durante o verdo. Desde 2024, a lei trabalhista
francesa incluiu "direito a se desligar" - uma medida que agora também esta sendo considerada
pelo governo do Reino Unido, mas essa legislacao aplica-se as empresas com mais 50
trabalhadores e obriga as companhias para definir claramente horario normal das horas normais
betesporte codigo promocional trabalho; define politicas relacionadas ao servico negociados entre
os funcionarios da empresa ou permite aos empregados serem inacessiveis quando terminarem
suas atividades profissionais (ou seja: Bélgica), Espanha).

Sarah Wachter, gerente de comunicac¢oes betesporte codigo promocional uma empresa fintech
com sede Paris-baseada diz que no seu local do trabalho "ha tanto incentivo para néo responder
depois das horas", o qual ela atribui a"uma combinacé&o da saber € lei e sabendo as pessoas
apoialo. Eu me sinto 100% nos meus direitos a desligar todos os fins semanas quando estou
doente ou nas férias."

Em contraste, Sabina uma americana de 29 anos que atualmente trabalha remotamente a partir
Paris me disse estar procurando transferéncia para o escritorio europeu da empresa — betesporte
codigo promocional parte porque estava cansada com as expectativas dela sempre disponivel.
"Eu definitivamente sinto presséao por responder e-mails ou mensagens do Slack depois das
horas Uteis (e até mesmo textos enquanto esta nas férias)", ela diz: “Eles vao te empurrar como
se voceé tivesse um limite dificil”.

Nos ultimos anos, a consciéncia cresceu dos perigos do trabalho se infiltrando no tempo de lazer
— especialmente para trabalhadores que trabalham com conhecimento e cujos trabalhos néo
precisam ser feitos betesporte codigo promocional um escritério ou linha. A empresa francesa
Alan ainda argumenta na betesporte codigo promocional pagina da internet: o direito a separagéo
€ uma questao publica; enquanto isso 0s inUmeros testes realizados durante quatro dias por
semana (que algumas empresas estdo experimentando menos estresse) como resultado das
experiéncias realizadas pelo servi¢o publico francés sdo melhores resultados

skip promocao newsletter passado
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Isto € Europa.

As histoérias e debates mais prementes para 0s europeus — da identidade a economia ao meio
ambiente.
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Privacidade Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site; se aplica também a politica
do servigo ao cliente da empresa:

apos a promoc¢ao da newsletter;

Apesar da mudanca na lei francesa, os maus habitos persistem e talvez tenham sido
exacerbados pela pandemia de doencas betesporte codigo promocional casa. Uma pesquisa
realizada 2024 pelo escritério francés Opinionway descobriu que 55% dos trabalhadores



franceses verificavam seus email durante o tempo fora do consultério; 27% relataram ter
trabalhado remotamente enquanto estavam nas férias: a organizacdo Vaincre le Burn Out
("burnout derrotado") constatou um aumento no numero entre 51% até 2024 nos casos com
depressao fatuts ou mais tarde (out).

Apesar dessas estatisticas preocupantes, aqueles que esperam o governo do Reino Unido
implementa um direito de se desligar devem ser encorajados pelo efeito positivo teve sobre a
cultura francesa trabalho. Geoff americano gerente produto para uma startup francés diz
betesporte codigo promocional seu antigo emprego com empresa americana tecnologia era
normal comunicar-se fora das horas laborais e colegas gestores Agora (e apesar da falta dos
padrdes legais), ele ndo esperaria qualquer equipe responder aos fins ou feriados finais...
Talvez a lei sobre o direito de se desligar tenha mudado as culturas dos locais franceses. Alguns
jovens trabalhadores s6 conheceram uma Franca que opera dessa maneira Luc, trabalhando
para ONGs e terminando seus estudos betesporte codigo promocional 2024 comegou seu
primeiro trabalho integral depois da entrada na pratica das leis; ndo € realmente algo no qual ele
pensou conscientemente "talvez porque eu sempre considerei isso garantido”, diz ela

Afinal, € agosto e tenho um feriado para voltar.
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