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Resumo:

betesporte pagina inicial : Descubra os presentes de apostas em mka.arq.br! Registre-se e
receba um boénus de boas-vindas para comecar a ganhar!

contente:
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Qual o melhor esporte para a saude de acordo com betesporte pagina inicial idadeRedacaoBBC
News Mundo22 dezembro 2019

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Aos 20 anos, estamos em nosso melhor
condicionamento fisico, mas podemos nos manter ativos ao longo de toda a vida

Os efeitos benéficos que o esporte tem sobre nossa saude sédo muitos e ja comprovados.
Encaixar uma atividade fisica na rotina pode reduzir o risco de problemas cardiovasculares,
alguns tipos de cancer e ajuda a combater diabetes do tipo 2, por exemplo.

Além disso, contribui para preservar nossa saude mental: ao aumentar o nivel de endorfinas em
NOSSO corpo, exercicios impactam nosso estado de animo e nossa autoestima.

Pode soar 6bvio dizer que ter 20 anos ndo € o mesmo que ter 40.

Mas também é l6gico pensar que nem todos os esportes sdo adequados para todas as faixas
etarias.

N&o saber adequar a atividade fisica aos anos que vamos somando ao calendario pode, de fato,
acarretar certos riscos ao nosso bem estar fisico (e mental, se considerarmos a frustracéo de
perceber esse desgaste fisico), dizem especialistas.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Manter-se ativo ao longo da vida leva a uma condicao
melhor na velhice

A professora de fisioterapia Julie Broderick, do Trinity College de Dublin, na Irlanda, elenca em
um artigo no The Conversation, publicacdo online aberta sobre discussées académicas, quais
tipos de esporte sdo mais adequados de acordo com cada fase da vida.

Estas sdo suas recomendacdes gerais.

Na infancia

Fazer exercicios ajuda as criangcas a manter um bom peso, contribui para a formacéo de
musculos mais fortes, estimula a autoconfianca e ajuda a desenvolver padrées de sono
regulares.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Durante a infancia, é importante dedicar algum tempo a
atividades ao ar livre ndo programadas

Durante essa etapa da vida, € recomendavel provar diferentes esportes para fortalecer
habilidades diferentes - desde natacao até esportes com bola ou luta.

Especialistas também aconselham que criancas pratiquem atividades fisicas ndo programadas ao
ar livre, como brincar no parque ou no quintal.

Na adolescéncia

Durante a adolescéncia, costuma-se perder o interesse em esportes, como destaca Broderick.



Mas continuar ligado a alguma atividade fisica, nessa fase de mudancas, € muito benéfico para
manter um bom condicionamento fisico e, ainda, ajuda a controlar o estresse e a ansiedade.

Na medida do possivel, é recomendavel que adolescentes participem de alguma atividade em
equipe.

Isso os mantém motivados, ampliando seu circulo social e desenvolvendo a disciplina.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, A adolescéncia € uma fase em que as pessoas tendem a
abandonar o esporte, entédo participar de times pode ser um caminho para manter interesse

Se nao for possivel, esportes completos como a natacao e o atletismo podem ajudar a manter a
forma, segundo as recomendac¢des de Broderick.

Aos 20

Essa é a década da nossa vida em que podemos alcancar nosso melhor nivel fisico, conforme
apontam especialistas.

Os tempos de reacédo e de recuperacdo chegam ao seu apice nessa fase e o corpo bombeia
oxigénio para os musculos de forma mais rapida que nunca.

Tente obter o maximo rendimento de betesporte pagina inicial capacidade fisica, provando
diferentes tipos de esporte: rugby, remo ou mesmo levantamento de peso na academia.

Faca ainda com que seus treinos sejam variados e tente combinar o trabalho aeroébico,
anaeroébico e de resisténcia.

Aos 30

Manter a forca e a saude cardiovascular € um passo importante, mas também desafiador.

A realizagdo de trabalhos sedentéarios ou de obriga¢cdes familiares podem fazer com que seja
dificil reservar um espaco para o esporte em nossas vidas nessa idade.

Por isso, € necessario usar a inteligéncia.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Os treinos de alta intensidade permitem realizar um bom
volume de exercicios sem exigir muito tempo

Os especialistas recomendam treinos curtos, mas de alta intensidade (conhecidos como HIIT, na
sigla em inglés) fazendo sprints, em bicicleta, correndo ou reduzindo os tempos de descanso ao
fazer circuitos de resisténcia.

Para as mulheres, especialmente depois de ter filhos, é recomendavel fazer exercicios de Kegel
para fortalecer os musculos do assoalho pélvico.

Além disso, é importante fazer mudancas na rotina para manter os treinos interessantes - ja que,
com uma agenda carregada de compromissos, pode ser facil se esquecer do esporte.

Aos 40

E nessa idade que a maioria de ndés comega a ganhar peso.

E, segundo os cientistas, os treinos de resisténcia (aqueles que utilizam a for¢a) sdo os melhores
para vencer essa batalha contra a balanca.

O uso da forga durante os treinos mira o acumulo de gordura e reverte a perda de massa
muscular, que acontece entre 3 e 8% por década de vida.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Os pesos podem assustar, mas sao uma excelente
forma de combater gordura e perda de massa muscular

Uma sugestéo seria comecar a incluir mais exercicios de forca feitos com halteres nos treinos
para, depois, apostar nas maquinas de musculacao.

Essa é também boa fase para comecar a correr, 0 que ajuda o coragdo, como aponta Broderick.
E, ao acrescentar pilates, é possivel fortalecer as costas, que podem comecgar a apresentar
sinais de problema.

Aos 50

O desgaste fisico se acentua nesta década: podem aparecer dores, desconfortos e mesmo
doencas crbnicas, como as relacionadas ao coragdo e a diabetes do tipo 2.

No caso das mulheres, a reducédo dos niveis de estrogeno faz crescer o risco de doencas
cardiovasculares.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Exercicios aerdbicos ajudam a manter o coragdo
saudavel

O conselho seria, entdo, incluir em betesporte pagina inicial atividade fisica semanal duas



sessoes focadas em resisténcia para manter a massa muscular.

E, ainda, realizar exercicios cardiovasculares como caminhar ou correr, usando pesos para
tornozelos, ou mesmo algo completamente diferente, como tai chi chuan e ioga, que trabalham o
equilibrio.

Aos 60

A patrtir dos 60, ha mais riscos de enfermidades crénicas.

Investir nos exercicios reduz a possibilidade de que esses problemas aparecam, como defendem
0s cientistas.

Os mais aconselhaveis nesta idade sdo as dancas de saldo e exercicios leves de forca e
flexibilidade, uma ou duas vezes por semana, que nao tenham tanto impacto nas articulagoes.

A hidroginéstica é uma opcdo ideal, j& que seu impacto € minimo e trabalha os madsculos com a
resisténcia da agua.

Creédito, Getty Images Legenda da foto, Frequentar aulas ou grupos de danca € uma excelente
ideia para manter uma atividade fisica moderada e ainda abre a oportunidade de conhecer gente
N&o se deve esquecer, ainda, do exercicio cardiovascular, que pode ser, por exemplo, uma
caminhada de ritmo leve.

Aos 70 anos ou mais

Ao chegar neste ponto, o objetivo € se manter levemente ativo e prevenir a fragilidade e as
guedas.

Além disso, a atividade fisica ajuda em termos cognitivos.

Vale caminhar e incluir algum exercicio de forca na semana, mas sempre sob orientagdo meédica.
O importante, no fim das contas, € manter um nivel de atividade fisica equilibrado ao longo da
vida.
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Em 2011, a equipe se transfere para a cidade de Varginha, passando a jogar sob o nome de Boa
Esporte Clube.

O "novo" nome do clube ndo é uma novidade, uma vez que Boa ja era o apelido do ltuiutaba e
primeiro nome do clube, fundado em 1947 como Boa Vontade Esporte Clube[1].

Sua histéria atual € semeada por uma recente ascensdo dentro do futebol estadual.

Em 30 de abril de 1947, no salédo de festas do ltuiutaba Clube, segundo pavimento, fundaram
solenemente o Boa Vontade Esporte Clube, sob a lideranca de Luiz Alberto Franco Junqueira,
Saulo de Freitas Barros e Nadim Derze, com o apoio de Pascoal di Rosatto, Abadio Manoel da
Costa (Badiao), Aziz Abdalla Mussa, Afif Abdalla Mussa, Paulo Chaves, Joao Nina, José Batista
Ferreira (Zé Padre), Roque de Souza Bastos, Giberto Vilela Cancella (Bete Cancela), Roney
Dantas de Brito, Jacob Nicolau Tahan, Gastéo Vilela Franca, Gilson Vilela Cancella (Nené
Cancella), Pedro de Freitas Barros, Manoel Ribeiro de Oliveira (Neca), Joao Batista Castanheira
(Cumba), Sidney de Souza, Ari Rodrigues da Cunha, Juarez Alves Muniz (I), Ardelino Ferreira
(Tingo).

O nome Boa ¢, portanto, o primeiro nome do ltuiutaba Esporte Clube, que teve como primeiro



presidente o jovem Luiz Alberto Franco Junqueira.
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Noite de premiere betesporte pagina inicial Paris: jovem
artesdo mexicano vence prémio de arte e artesanato

Na noite de terca-feira betesporte pagina inicial Paris, uma 5 fileira de celebridades, incluindo
Pharrell Williams, os designers Rick Owens e Michéle Lamy, e Delphine Arnault, diretora
executiva da Christian 5 Dior, deram standing ovation a um jovem artesdo mexicano
desconhecido, o ceramista Andrés Anza.

A visdo de alguns dos nomes mais 5 influentes na moda aplaudindo um arteséao foi um final
adequado a cerim6nia de entrega do prémio Loewe Foundation Craft Prize 5 deste ano.

Mudancas na apreciacao pela arte e artesanato

Este € o sétimo ano do prémio e a apreciacdo pela arte e 5 artesanato mudou significativamente
desde que Jonathan Anderson, diretor criativo da marca espanhola de moda Loewe, instituiu o
prémio betesporte pagina inicial 2024.

Muitas 5 casas de moda celebraram arteséos e suas habilidades nos ultimos anos. Na passarela
de moda de cowboy de Williams para 5 a Louis Vuitton betesporte pagina inicial fevereiro, muitos
dos acessorios pintados a méao foram produzidos com artistas nativos americanos, por exemplo.
Mesmo 5 museus mais prestigiosos estdo exibindo artesanato.

Mencao especial ... Heecham Kim.

Além dos entusiastas amadores que frequentam oficinas e aulas noturnas, 5 mesmo governos
estéo se interessando. A Unesco criou a Convencao para a Salvaguarda do Patrimonio Cultural
Imaterial betesporte pagina inicial 2003 e 5 houve um aumento significativo de paises se
inscrevendo para proteger costumes, tradi¢cdes e artesanato locais. Até mesmo o Reino Unido 5
assinou recentemente.

Interesse renovado por ceramica

Apbs a deliberacdo do painel de julgamento do prémio Loewe Foundation Craft, Anderson
observou o interesse 5 renovado pela arte e artesanato. Seu interesse pessoal remonta as visitas
a seu avo, que colecionava delftware.

"Em um nivel superficial, 5 coleciono ceramicas ha muito tempo — Lucie Rie, Hans Coper — agora,
no mercado, € impossivel obter uma Rie; Coper 5 — esqueca. Mas quando visito instituicdes,
posso ver Coper exibido ao lado de um Giacometti, 0 que nunca acontecia. Também 5 acho que
as pessoas realmente comecaram a apreciar o que Picasso fazia com ceramicas; ele as via como
pinturas 3D."

Trés 5 arteséos receberam mencao honrosa no prémio Loewe Foundation Craft deste ano: a
joalheira Miki Asai, do Japédo; e o Heechan 5 Kim, dos EUA, que usou técnicas tradicionais de
curvatura de madeira usadas na construcéo de barcos para criar uma escultura 5 nuvem do
tamanho de uma cadeira costurada com fio de cobre. A mesa de café resplandecente betesporte
pagina inicial porcelana e madeira 5 esmaltada do francés Emmanuel Boos também foi notada.

Resplandecente ... mesa de café de Emmanuel Boos.

A obra vencedora do grande 5 prémio foi a | Only Know What | Have Seen, uma escultura de
argila de 5 pés de altura, montada 5 betesporte pagina inicial cinco pecas cobertas com centenas
de espinhos pequenos que se encaixam como um quebra-cabeca.



O painel de julgamento incluiu a 5 ceramista Magdalene Odundo, a designer industrial Patricia
Urquiola e Deyan Sudijic, diretor emérito do Design Museum, Londres. Em um comunicado, 5 os
juizes disseram que escolheram Anza porque seu trabalho transcende o tempo e o contexto
cultural.
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