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Resumo:

betesporte link : Inscreva-se em mka.arg.br e descubra o tesouro das apostas! Ganhe um
bbénus especial e inicie sua busca pela fortuna!
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Vocé ja ouviu falar sobre os beneficios do Pilates? Essa € uma pratica bem conceituada e com
varios beneficios comprovados, que envolve a realizacdo de movimentos para promover o
fortalecimento e a reabilitacdo do corpo.

E, portanto, muito importante para tratar e prevenir lesdes de diferentes naturezas.

A prética foi criada por um médico aleméo, chamado Joseph Pilates, com o0 objetivo de ajudar
soldados que sofreram lesdes na guerra e reabilita-los.

Hoje, é utilizada como forte aliada para todos os grupos da populacao.

Para mostrarmos os beneficios do Pilates, convidamos a especialista Carla Giuliano de Sa Pinto
Montenegro, profissional de Educacédo Fisica Sénior do Centro de Reabilitacdo do Hospital
Israelita Albert Einstein, para tirar as nossas davidas.

Vamos saber mais? Entéo, boa leitura!

Quais sao os beneficios do Pilates?

Confira algumas das vantagens da pratica do Pilates para o seu dia a dia!1l.Reduz o0 estresse
Uma das principais vantagens do Pilates é a betesporte link capacidade de reduzir o estresse.
Como sabemos, viver uma vida estressante € algo extremamente negativo para a betesporte link
saude, tanto fisica quanto mental.

A prética da atividade ajuda a amenizar essa situacéo.2.Melhora a postura

Se vocé tem problemas de postura, ndo se sinta sozinho.

Essa € uma situacao enfrentada por muitas pessoas e que pode ser ajustada com a pratica do
Pilates.

A atividade ajuda no fortalecimento muscular e, consequentemente, no alinhamento postural
daqueles que o praticam.3.Ajuda na respiracao

Embora respirar seja algo involuntario, a verdade € que boa parte de nés ndo sabe como fazer
isso da forma correta.

Assim, podemos nos sentir cansados e ter sintomas como dores de cabeca.

A préatica do Pilates ajuda na consciéncia corporal e aprendizado da respiracado adequada.4.
Melhora a flexibilidade

Muitas pessoas também sdo bem pouco flexiveis.

Praticas como o Pilates e a yoga ajudam muito nesse quesito, promovendo um alongamento
progressivo e uma consequente diminuicdo de dores por tensdes, comuns em regiées como 0
pescogo e os ombros.5.

Ajuda no fortalecimento muscular



Ainda que o Pilates ndo seja uma prética de musculacéo, ele é excelente para ajudar a fortalecer
0s musculos a partir de atividades feitas em cada sesséao.

Assim, vocé ganha forga, ainda que a hipertrofia ndo seja alcangada com essa atividade.
6.Previne lesdes

Quando estamos bem alongados e fortalecidos, também ficamos menos propensos a sofrer
lesdes.

Isso é valido tanto para atletas e pessoas que praticam atividades fisicas quanto para quem nao
tem o habito de se exercitar.

Afinal, todos estdo suscetiveis a quedas e acidentes.7.

Melhora o desempenho fisico

Apesar de ndo colaborar diretamente com a hipertrofia, o Pilates € uma 6tima prética para quem
faz outros tipos de atividades fisicas.

Ele ajuda na prevencao de lesbes e faz com que os seus resultados sejam obtidos com mais
rapidez, permitindo até que a amplitude dos movimentos seja melhorada.8.

Previne doencgas cronicas

Outra vantagem do Pilates esta na prevencao de doencas cronicas, dentre elas, a diabetes.
Além disso, a betesporte link pratica frequente costuma ajudar bastante no tratamento desses
problemas.9.

Proporciona sensacao de bem-estar

Todos querem se sentir bem, ndo é mesmo? Entao, fazer qualquer tipo de atividade fisica é
sempre uma boa pedida.

Nesse caso, o Pilates ndo decepciona e também é uma étima forma de garantir que substancias
benéficas sejam liberadas em betesporte link corrente sanguinea, promovendo mais felicidade.10.
Previne problemas emocionais

O Pilates (assim como as atividades fisicas, em geral) ajuda na liberacdo de neurotransmissores
(dopamina, serotonina e endorfina, por exemplo), que colaboram com a prevencgéo de questdes
como a depressao e a ansiedade.

Além disso, a pratica € muito vantajosa para quem ja lida com essas condi¢cdes e busca algo
para complementar o tratamento medicamentoso e psicoterapico.11.

Aumenta a disposi¢cao

O ultimo beneficio do Pilates sobre o qual falaremos diz respeito ao aumento da disposicao.
Ainda que o cansaco crbnico seja causado por diversas causas, € importante salientar que a falta
de exercicios e movimentacdo é uma das principais.

Entéo, se vocé se sente desmotivado, vale a pena tentar.

Quem pode praticar Pilates?

Esta pensando em praticar exercicios e gostaria de comecar com uma pratica benéfica como o
Pilates? Entdo, la vai uma 6tima noticia: vocé pode, independentemente de quem seja.

De acordo com a especialista do Hospital Israelita Albert Einstein, o Pilates € uma pratica para
todos.

"Todas as pessoas, independentemente da idade, podem praticar.

O unico ponto de atencdo é que, caso apresente alguma condi¢cdo especial, o profissional que
esta orientando a atividade deve ajustar a pratica para a necessidade do paciente", afirma.
Como fazer para iniciar a pratica?

O primeiro passo para iniciar o Pilates €, sem duvidas, buscar um profissional qualificado para
ajudar nessa tarefa.

Ele deve ter uma formag&o adequada e experiéncia no assunto.

De acordo com Montenegro, "o acompanhamento do profissional € fundamental para orientar a
execucado correta dos movimentos a fim de evitar lesGes, ajustar as variaveis como intensidade,
duracéo, intervalo de acordo com o perfil do praticante, garantindo seguranca e o atingimento
dos resultados".

Além disso, essa € uma atividade sem impactos, ou seja, que pode ser praticada por qualquer
pessoa.

Entéo, independentemente de qual seja a betesporte link idade, sexo, peso, grau de preparo



fisico e situacdo de saude, o Pilates € para vocé.

Outra dica da especialista é: por ser uma atividade prioritariamente de fortalecimento, o Pilates
deve ser realizado, no minimo, duas vezes por semana.

Ainda assim, ela ressalta que qualquer quantidade é mais importante do que ficar parado.
Ent&o, nao fique de fora dessa!

Gostou de conferir os principais beneficios do Pilates e saber mais sobre essa préatica? Agora, é
hora de inclui-la em betesporte link rotina e, assim, usufruir de todas essas vantagens para a
betesporte link salude e bem-estar.

Aproveite também para ajudar outras pessoas! Compartilhe a postagem em suas redes sociais e
fagca com que mais gente possa revolucionar a propria saude com a ajuda do Pilates.

Revisao técnica: Alexandre R.

Marra, pesquisador do Instituto Israelita de Ensino e Pesquisa Albert Einstein (IIEP) e docente
permanente do Programa de Pos-Graduacdo em Ciéncias da Saude da Faculdade Israelita de
Ciéncias da Saude Albert Einstein (FICSAE).
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Ola, como vai? Eu ja sabia dessa opc¢éo, porém penso que fica sujeita a um critério subjectivo.
Na minha opiniéo, seria talvez melhor implentar a possibilidade de votos contra.

Também sou favoravel a um determinado prazo de votacao, de 2 meses por exemplo, sendo que
ao fim desse tempo se contariam 0s votos e se chegaria a uma conclusao.

Mas essa questao deve ser debatida no local proprio.

Estou a ver que esse debate esta a morrer, talvez apresente uma proposta propria.
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E

O classico Moonrise Kingdom de Wes Anderson, a comédia Fresh Meat do Channel 4 uma série
reality show sobre criadores adultos e alguns hites betesporte link Bollywood: A tela inicial da
Tubi ndo esta aguém das opcdes para visualizagao.

A Tubi estd assumindo o estilo da Netflix, Disney+ e iPlayer com um servigo gratuito financiado
por anuncios que oferece 20.000 filmes ou episodios de TV. E a ambigéo betesporte link repetir
seu sucesso nos EUA onde acumulou quase 80 milhdes usuarios mensais; mas tera impacto
semelhante no Reino Unido quando plataformas rivais ja estiverem bem estabelecidas?

Anjali Sud, executivo-chefe da Tubi diz que a plataforma conseguiu sucesso na América do Norte
porque apela para o publico subatendido por rivais. "Muitas vezes as razdes pelas quais eles
estdo vindo a tub é pelo fato de estarem vendo conteudo e historias betesporte link betesporte
link mente", ela afirma

Os titulos de Bollywood e os filmes da arthouse estéo entre as ofertas dos géneros que Sud sente
vai funcionar no Reino Unido, a empresa € "muito boa betesporte link ouvir" o publico quer dizer
com isso saidas ajustada ao longo do tempo.

A Fox Corporation de Rupert Murdoch, possui um catalogo com contetdo da Disney s Liongate e
NBCUniversal. Além disso a Sony Pictures Entertainment tem suas proprias produc¢des originais
como o reality show adulto House of Heat (Casa do Calor).

“Nés vimos nosso modelo crescer e ressoar nos EUA, Canada apesar de esses mercados



estarem ficando muito mais competitivos”, diz Sud.

Uma cena do Reino Moonrise, que faz parte da oferta de Tubi.

{img}: Niko Tavernise/AP

O Reino Unido € um mercado lotado, dominado no final pago pela Netflix Disney + e Amazon
Prime enquanto servicos financiados por anuncios como o ITVX (que tem uma categoria
premium sem propaganda), Channel 4 and Freevee da Amazobnia operam streaming free-to -view
ao lado do altamente popular iPlayer patrocinado pelo . Tubi acredita que betesporte link mistura
de conteldo Eclético vai ganhar para jovens audiéncia betesporte link todo os EUA também
recusaveis etnicamente diversos canais eletrdnicos nos Estados Unidos;

Os escalbes superiores do mercado britanico s&o uma mistura de servigos pagos e gratuitos.
Netflix, iPlayer € assistido por mais da metade das familias britanicas segundo a empresa Kantar
Worldpanel com o IVTVX betesporte link seguida pouco menos dos 40%; Canal 4 aos 35% (e
Amazon Prime a 31%). Muito abaixo na lista estdo Freeveé 9% [em inglés])

O diretor global de insights da Kantar, Dominic Sunnebo s diz que o mercado gratuito e
financiado por anuncios do Reino Unido cresceu muito nos ultimos 12 meses. "Nao esta
empurrando SVOD [{sp} sob demanda] para fora dos mercados betesporte link qualquer meio
mas 0s espectadores estdo cada vez mais engajados com essas plataformas”, ele disse a
Reuters

Sunnebo sugere que os gostos da Netflix, Disney + e Now TV n&o serdo incomodados pela
chegada de Tubi s mas isso aumentard a pressao sobre rivais no espaco livre financiado por
anuncios. "Essa musica tem tido um crescimento bastante facil até agora”, diz ele
acrescentando: o mix do conteudo - na tela inicial contém uma mistura dos filmes mais antigos
com séries televisivaes; além disso alguns géneros como coreano ou Nollywood também
precisam ser exibidos para agradar as pessoas".

Os Favoritos Absolutos de Mary Berry, que faz parte da oferta do Tubi.
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Rahul Patel, gerente sénior de pesquisa da Ampere Analysis diz que o0s servi¢os financiado por
anuncios sdo a principal area agora: "Os consumidores estdo essencialmente dizendo estar no
nosso limite betesporte link termos dos Servigos pelos quais queremos pagar”. Os dados mais
recentes do servigco também apontam para o dominio das midias sociais. YouTube Instagram
Facebook e TikToks ocupam quatro lugares nos 10 primeiros colocados na lista deles

Apesar da formidavel competicdo por globos oculares, Tubi acredita que seu contetdo encontrara
uma casa com publicos especificos no Reino Unido. Ele aponta para um forte crescimento nos
EUA durante os ultimos anos entre as audiéncia mais jovens e aqueles de minorias demogréficas
incluindo espectadores negros hispanico ou LGBTQ +

Tom Harrington, o chefe de televisdo da Enders Analyse cético sobre esse argumento. "Ninguém
€ realmente subatendido pelo mercado do Reino Unido." Streaming significa que quase tudo
aquilo ja foi feito esté disponivel betesporte link algum lugar".

skip promocao newsletter passado

Inscreva-se para:

Negécios Hoje

Prepare-se para o dia util — vamos aponta lo todas as noticias de negdécios e analise que vocé
precisa cada manha.

Aviso de Privacidade:

As newsletters podem conter informacgdes sobre instituicdes de caridade, andncios on-line e
conteudo financiado por terceiros. Para mais informacéo consulte a nossa Politica De Privacidade
Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site; se aplica também a politica do servico

ao cliente da empresa:

apos a promoc¢ao da newsletter;

Ele diz que os catalogos de alguns servi¢os gratuitos, apoiados por anuncios tém para competir
com emissora do servigo publico como ITV. Channel 4 e (que fazem conteudo especificamente
destinado aos telespectadores britanicos). O teor da transmissdo no Reino Unido é "original mais
procurado pelo seu audiéncia”, acrescenta ele:



Existem programas do Reino Unido betesporte link Tubi, mas tarifas como Absolute Favorites de
Mary Berry e Fresh Meat séo contra a llha Love da ITVX ; BateS vs. The Post Office (em inglés) -
Douglas é cancelado — o vasto repertorio caseiro dos iPlayer

Sudi diz que Tubi quer avaliar o contetado do Reino Unido antes de gastar dinheiro betesporte
link programacao doméstica. "Temos a entender como é para as audiéncias britanicas," ela disse

Seu argumento € que ainda ha espaco suficiente no mercado, e apelo o bastante betesporte link
seu catalogo para fornecer mais do qué um publico britanico muito disputado quer.
Como os streamers se comparam a popularidade no Reino Unido.

Percentagem de familias do Reino Unido que assistiram a cada servi¢o streaming nos primeiros
trés meses da 2024:

iPlayer: 52.7

Netflix: 51

iTVX: 38.6

Canal4: 34.6

Amazon Prime Video: 30.7

Disney+: 27.7

WBD (inc d+ BT/TNT EuroSport): 17.7

Paramount+: 10.6

Freevee: 8.7

Apple TV+: 7.9

Agora: 6.9

TV Pluto: 4.7

TV Samsung Plus: 4

Canal Roku: 3.4

Pavéao: 1,8

Hayu: 1.2

DAZN: 1

Starzplay: 0.8

Fonte: Kantar Worldpanel
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