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Black Entertainment Television (acronimo BET) € um canal de cabo basico americano que visa
audiéncias negras americanas. E de propriedade deParamount Global através da CBS
Entertainment Grupo Grupo.

Em seus primeiros comentarios publicos desde que a Paramount Global decidiu ndo vender uma
participacdo majoritaria na BET em f12 bet app download apk agosto, Tyler Perry expressou
consternacéo na noite de quarta-feira sobre como o processo de licitagéo foi realizado. Foi-se.
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Existem alguns aspectos da vida que ndo podem ser negligenciados. Um 5 deles é o exercicio
fisico, responsavel por reduzir os riscos de desenvolvimento de doencas cronicas, fortalecer o

sistema imunoldgico, musculos 5 e 0ssos, melhorar o humor e potencializar a funcéo cognitiva,
segundo a Organizacao Mundial da Saude (OMS).



Como € o sistema 5 nervoso? llustragéo animada em f12 bet app download apk 3D mostra
detalhes; veja {sp}Veja também: EUA registram segundo caso de gripe aviaria em f12 bet app
download apk 5 humanos durante surto da doenca entre gado

Mas dentro do enorme mundo do fitness, existem varias crengas populares que surgiram e 5 que
nao sao verdadeiras. O jornal argentino La Nacion consultou especialistas para desmascarar
alguns dos mitos mais frequentes.

‘Treinar duas horas 5 por dia € mais eficaz do que 40 minutos ou uma hora'

Para Maia Rastalsky, preparadora fisica, a afirmacao é falsa: 5 “O que importa na hora de se
exercitar € a qualidade do estimulo e ndo a quantidade”, comenta. Para o 5 treinador, as vezes
treinar pouco tempo, mas com boa técnica, “é mais eficiente do que fazer atividade fisica
excessiva” e 5 explica que ap6s 30 minutos de atividade o corpo perde capacidade
cardiovascular. Quando vocé ultrapassa os 45 minutos de treinamento, 5 vocé comeca a ficar
sem forcas. Assim, “ndo € necessario treinar duas horas por dia, pois em f12 bet app download
apk 40 minutos 5 vocé consegue atingir um alto nivel de treinamento, por exemplo, através da
técnica HIIT (treinamento intervalado de alta intensidade), que 5 consiste em f12 bet app
download apk alternar exercicios de alta intensidade com recuperacao”, explica Rastalsky.

Para Javier Furman, cinesiologista e fisioterapeuta, também é importante 5 dar tempo ao corpo
para se recuperar. “O ideal seria fazer exercicios em f12 bet app download apk dias alternados e
combinar o treino 5 de contragdo muscular com o trabalho cardiopulmonar”, diz o especialista e
explica que se os musculos nado tiverem tempo de 5 descanso suficiente, ndo vao se recuperar e
no longo prazo “podemos entrar numa lesdo ou desgaste cronico; E por isso 5 que €
recomendado fazer exercicios entre 45 e 60 minutos em f12 bet app download apk dias
alternados.”

'Se eu levantar muito peso vou inchar

“Ao 5 levantar peso vocé vai gerar maior, volume de massa muscular”, diz Furman. Porém, para
“se inflar”, a especialista explica que 5 varios fatores entram em f12 bet app download apk jogo:
“E preciso ingerir suplementos exdgenos, como hormonios ou anabolizantes, que ndo recomendo
porque costumam 5 fazer mal ao organismo. Também depende muito da genética de cada
pessoa, uns tém mais facilidade em f12 bet app download apk desenvolver massa 5 muscular do
gue outros”, enumera a cinesiologista. E obviamente também é fundamental “levantar muito peso
constantemente”, destaca Furman.

Especificamente, diz Rastalsky, 5 ndo devemos ter medo dos exercicios de sustentacdo de peso
ou associa-los ao fato de que os musculos vao ficar 5 maiores, ja que “aqueles que procuram
'inchar' usam um sistema de treinamento especial conhecido como hipertrofia sarcoplasmatica
baseado no aumento 5 do plasma muscular”, revela o treinador. Essa técnica consiste em f12 bet
app download apk realizar séries de 8 a 12 repeticbes com muito 5 peso diariamente. De
qgualquer forma, ele insiste na necessidade de fazer um trabalho convencional de hipertrofia para
manter os musculos 5 fortes.

Um relatorio da Clinica Mayo, organizacdo americana especializada em f12 bet app download apk
cuidados de saude e investigagao, afirma que o fortalecimento dos 5 musculos é um componente
chave na qualidade de vida. Entre seus beneficios esté o fato de ajudar a desenvolver 0ssos 5
fortes, melhorar o equilibrio e reduzir o risco de quedas. Acrescentam ainda que combate
doencgas crénicas como artrite, dores nas 5 costas, obesidade e doengas cardiacas.

'Exercicios de impacto como correr desgastam as articulacoes'

Os exercicios de impacto “séo fisiologicamente o que nos 5 definem como espécie”, confessa
Furman. A razao, diz o especialista, € que esse tipo de movimento estimula os ossos e 5 as
articulacdes a reparar e regenerar seus tecidos e ajuda a que mais nutrientes cheguem até eles.
Esse conceito se 5 aplica a todos os tipos de pessoas, “ndo importa se ha osteoartrite,
osteoporose ou osteopenia”, afirma o cinesiologista. No entanto, 5 para aqueles com idade
avancada e fragilidade 6ssea, “ndo podemos exigir que fagam movimentos de alto impacto, mas
podemos exigir 5 que fagam movimentos moderados”, insiste o especialista. Por f12 bet app
download apk vez, Rastalsky concorda: “Os exercicios de impacto estédo longe de desgastar 5 as
articulagdes. Seu desgaste ocorre por falta de resisténcia.”



Os fatores que tendem a causar e acelerar o desgaste articular, afirma 5 Marilina Segura,
cinesiologista e fisioterapeuta, sdo “as caracteristicas 6sseas de cada organismo, a idade, a
utilizacdo ou ndo de uma 5 técnica correta na realizagéo da atividade fisica e a superficie onde
ela é praticada. ”

Para cuidar deles, acrescenta Segura, “é 5 preciso manter o peso correto. Assim, o trabalho
corporal serd menor e as articulacdes sofrerdo menos, pois ficardo mais leves.” 5 A alimentacdo
também desempenha um papel fundamental. Por isso, “ter uma alimentacao saudavel, ordenada
e variada beneficiara o organismo e 5 permitira um melhor desenvolvimento musculo-
esquelético”, afirma Segura. Use também calcado adequado e “esteja atento ao tipo de superficie
onde se 5 exercita. Se possivel, é aconselhavel evitar terrenos planos e duros”, aconselha o
cinesiologista.

'Se quero perder peso tenho que treinar com 5 o estdbmago vazio'

Segundo Furman, ndo é necessario treinar com o estdbmago vazio para perder peso:
“Dependendo do tipo de dieta 5 que vocé faz, vocé pode aumentar o seu metabolismo sem a
necessidade de jejum”, afirma o profissional. Quando se deseja 5 reduzir o tecido adiposo por
meio do treinamento, “é preciso ganhar flexibilidade metabdlica para usar gorduras saudaveis em
vez de 5 glicose como substrato energético”, detalha Furman.

O jejum, que permite que o corpo se sinta leve, tornou-se popular nos ultimos tempos. 5 Porém,
Furman destaca que quem nao esta habituado a fazé-lo, se ultrapassar o nimero de horas sem
comer e a 5 intensidade do treino nestas condi¢cdes “pode ficar sem energia, sentir-se fraco e até
ficar tonto ou ter queda de presséo."

'Se 5 eu fizer exercicios apenas duas vezes por semana, nao verei resultados'

Os especialistas consultados concordam que o melhor é treinar no 5 minimo trés a quatro vezes
por semana, mas se por motivos diversos nao for possivel, “é melhor treinar duas vezes 5 do que
nada”, afirma Furman. Nestes casos, o treino adequado seria combinar exercicios aerébicos com
outros exercicios de for¢a para 5 ganhar capacidade muscular e cardiopulmonar.

Segundo Rastalsky, vocé pode ver resultados treinando duas vezes por semana porque “nao
depende da quantidade, 5 mas da qualidade dos estimulos”. Nesse processo, ele destaca que
para ganhar habilidade é importante ir aos poucos, sem se 5 esfor¢car demais para evitar o risco
de lesdes.

Uma vida em f12 bet app download apk movimento garante salde e bem-estar. Nesse caminho,
o importante 5 é fazé-lo com cuidado, equilibrio e orientacdo de um profissional, sem cair em f12
bet app download apk extremos.

Inscreva-se na Newsletter: Saude em f12 bet app download apk 5 dia

BNDES vai financiar a compra de mil unidades; projetos foram selecionados em f12 bet app
download apk oito cidades de cinco estados

Cinema que era 5 o maior exibidor de filmes nacionais do pais reabre com 'A Festa de Léo'
Evento tera shows, oficinas e palestras, além 5 das provas

Evento promovido pelo f12 bet app download apk retne especialistas de diversos setores para
discutir como construir cidades resilientes as mudancas no clima

Segundo 5 o projeto, a restauracao sera feita nos municipios de Guapimirim, Magé e Cachoeiras
de Macacu, no reconcavo da Baia da 5 Guanabara

Heloisa de Carvalho questiona, desde 2024, a necessidade de listar possiveis bens no Brasil em
f12 bet app download apk nome do 'guru’ dos 5 bolsonaristas
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