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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 criancas e adolescentes.

A recomendacao € 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 néo é so isso: Segundo o profissional de educacéo fisica Henrique Cruz, o sedentarismo
tem relacdo direta com a obesidade — presente em 10% da populacdo mundial e doencas
associadas como hipertenséo, diabetes tipo 2, asma, esteatose, apneia do sono, cancro,
doencas cardiovasculares e cancer.

Segundo a Fundacdo de Amparo a Pesquisa do Estado de SP (FAPESP), uma recente pesquisa
realizada com 938 brasileiros que contrairam Covid-19 constatou diminuicdo 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 situacéo é ainda mais critica: quatro em cada cinco pessoas sao
sedentarias.

Além dos riscos supracitados, esses numeros geram um custo bilionario para a saude publica.

A importancia do esporte para a manutencao da saude fisica € indiscutivel.

Mas, os beneficios também envolvem a saude mental.

"Estudos apontam que transtornos mentais sdo minimizados e, em alguns casos, o0 esporte € um
pilar importante no tratamento da depresséao.

A socializacdo também é determinante para o bem-estar dos praticantes”, explica Henrique.
Através da liberacdo de neurotransmissores que melhoram o funcionamento cerebral, é possivel
sentir um bem-estar global.

Hormonios como serotonina, endorfina e feniletilamina atuam no humor, reducao da irritabilidade
e melhoram da disposicéo e produtividade.

A autoestima também sai ganhando quando metas séo superadas.

Uma modalidade para chamar de sua

Quem busca sair do sedentarismo deve, em primeiro lugar, levar em consideragao 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 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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Ben Stiller disse que ficou "cego" pelo fracasso de betesporte fortune tiger sequéncia betesporte
fortune tiger 2024 para Zoolander, a comédia masculina muito amada desde 2001.

Falando a David Duchovny no podcast do ultimo, Fail Better (Falhar Melhor), Stiller disse que
ficou surpreso com o desprezo critico e comercial pelo qual foi recebido.

"Pensei que todos queriam isto", disse ele. E depois é como, '‘Uau! Devo ter feito asneira com
isso tudo... mas ndo foi todo mundo a fazé-lo e recebeu estas criticas horriveis."



O filme, que foi ambientado na Italia uma década ap6s os eventos do primeiro longa-metragem
guase nado conseguiu recuperar seu orcamento de USR$ 50 milhdes nas bilheterias globais e
recebeu apatia da audiéncia.

Disse Stiller: "Isso realmente me assustou porque eu estava tipo, 'Eu ndo sabia que era tao
ruim?' O qué mais medo de mim foi perder o engragado do qual penso e questionar a si
mesmo... no Zoolander 2, definitivamente fui cego. E isso certamente afetou-me por muito
tempo.”

Dois anos atras, Stiller disse & Esquire que assistir ao filme flop ndo era “uma étima experiéncia”.
Tal como com o original, Stiller dirigiu escreveu e produziu sobre a estrela da pista sem nogéo
mas bem-intencionada Derek Zoolander (Owen Wilson) que também foi seu amigo do rival
Hansel.

Penelope Cruz, Will Ferrell e Kristen Wiig co-estrelou na sequéncia da série junto com uma hoste
de celebridades que participaram do filme incluindo Naomi Campbell and Justin Bieber. Benedict
Cumberbatch interpretou um modelo transgénero chamado All ndias Transexuais (AlA),
personagem cuja reacao foi consideravel no momento betesporte fortune tiger questéao;

Em 2024, Cumberbatch disse que ele iria recusar o papel se fosse oferecido a ela hoje.

Stiller refletiu que o fracasso do filme levou-0 a uma carreira diferente.

"A coisa maravilhosa que saiu disso para mim", disse ele a Duchovny," era ter espaco onde se
isso tivesse sido um sucesso e eles disseram 'Faca Zoolander 3 agora' ou ofereceram algum
outro filme eu provavelmente teria entrado betesporte fortune tiger cena.

Mas eu tinha esse espaco para sentar comigo mesmo e ter que lidar com isso, além de outros
projetos betesporte fortune tiger quais estava trabalhando — ndo comédias ou alguns deles -.
"Mesmo que alguém dissesse: '‘Bem, por qué vocé ndo vai fazer outra comédia ou faz isso?' Eu
provavelmente poderia ter descoberto algo para se dar bem. Mas eu simplesmente nunca quis”,
continuou Stiller .

Em 2024, Stiller dirigiu o drama de crime Escape at Dannemora, pelo qual ganhou um prémio
Directors Guild of America.

Atualmente, ele esta filmando "Nutcrackers" de David Gordon Green 'S NutCracks", no qual
interpreta um workaholic que deve viajar para a zona rural Ohio e cuidar dos seus sobrinho.
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