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Resumo:

betesporte pagina inicial : Faca parte da elite das apostas em mka.arq.br! Inscreva-se
agora e desfrute de beneficios exclusivos com nosso bénus especial!
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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.

FONTE: Henrique Cruz, Profissional de Educacéo Fisica.CREF: 8917/G-CE
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Ee,

Entre seu 6dio vitridlico contra policiais, nazistas e a burguesia; entre o éxtase de perder-se para
as casas dos 0 gloryholes ou lojas pornograficas poucos albuns punk soavam como Dicks' Kill
from the Heart quando foi lancado betesporte pagina inicial 1983 —e 0 a medida que € relancado
este més alguns ainda fazem.

Gary Floyd — que morreu na semana passada aos 71 anos O - estava alto, orgulhoso e



brilhantemente fora de cena. Os Dicks foram carinhoosamente descritos como uma "banda gay
do punk 0 fanzine Maximum Rocknroll", mesmo se muitos outros tivessem cuspido essas
palavras neles ”. O flyer n&o ligava para eles “Eu 0 sempre senti iSSo porgue vVOCé me ama por ser
homossexual ou fode-se com ele”, disse betesporte pagina inicial fevereiro olhando pra frente.”
Tendo 0 se mudado da pequena cidade texana de Palestina quando jovem, betesporte pagina
inicial politica e atitude irreprimivel foram moldadas enquanto trabalhava como 0 zelador
betesporte pagina inicial um hospital psiquiatrico no Houston - emprego que ele tinha sido
designado para objetor consciencioso na guerra do 0 Vietna. O tratamento insentido dos
pacientes dele o chocou mas a Cidade ndo estava sem regalia "Eu era assustador porém 0
excitante", disse Ele."Era 1972 assim todo mundo hippie 'tentava’ tudo isso foi uma coisa muito
nova"!

em todo lugar

Antes de eu 0 estar meio que enrustido, mas betesporte pagina inicial Houston percebi o quanto
gueria sair e quando essa porta foi aberta desafiou qualquer O um. "

Em agosto de 1974, Floyd mudou-se para Austin betesporte pagina inicial Agosto e conheceu
Dicks Buxf Parrott (baixo) and Glen Taylor 0 no clube punk Raul' 'Eles pareciam prisioneiros
fugitivo ". O que eles tinham era uma banda na cidade mas 0 ndo queriam ficar 14 Eu disse a
todos eu tinha um grupo a procura das pessoas Eles disseram:" Vocé nem 0 sabe 0 qué nos
tocamos “e falei ‘bem...

Tudo

Formado betesporte pagina inicial 1980, eles lancaram o classico Dicks Hate the Police EP (a 0
faixa-titulo mais tarde coberta por grunge Mainstays Mudhoney), e performances ao vivo podem
envolver drag, chocolate geada garras de calcinha.

No 0 entanto, Floyd estava bem ciente de que tais palhacadas ndao poderiam cair tdo bom fora
liberal e amigavel Austin (que 0 tinha outras bandas punk com cara gay ou aliada como Big Boy
n'Or |. Todos os casos parandicos do 6dio 0 eu era conhecido). Ele lembrou ser levado a tarefa
mais por "a coisa muito comunista" da betesporte pagina inicial sexualidade betesporte pagina
inicial turné 0 mas certamente foi indiferente ao historico no seu estado natal quando se tratava
das brutalidade policial!

Agora "uma banda real tocando 0 musicas reais", Kill from the Heart fez deles colegas de
gravadora com atos punk linchpin Bandeira Negra, Hsker D? e 0 Minutemen. Os Dick
embarcaram na turné Rock Contra Reagan por trés meses jogando ao lado dos Dead Kennedy'S
ou mais 0 - foi cansativo; depois Floyd era o Unico pau a se mudar permanentemente para Sao
Francisco A segunda versao da O faixa que n&do havia langcado These People: um caminho lento
no Blue’

De 1986 a 1995, Sister Double Happiness rompeu com 0 uma cena punk que Floyd sentiu tinha
se tornado homogeneizado e muito focado betesporte pagina inicial rituais desajeitados. "Dei a
minha mae 0 um &lbum do Dick Duplo Felicidade", ele sorria, disse: “Ela dizia ser mais facil para
ela tocar aos amigos dela 0 porque ao contrario dos pauzinho-patos todas as outras palavras néo
eram 'foda'." A banda foi ajudante no mundo da turné; O porém o grupo era ajudado por atos
como os anos 80".

Saude doente significava Floyd tornou-se menos ativo musicalmente, mas a 0 arte visual
permaneceu uma grande saida criativa até o final de betesporte pagina inicial vida. Hinduismo e
budismo ajudalo navegar um mundo 0 que parece algo pior do betesporte pagina inicial seus
anos punk mijos -e vinegares vinagre ele certamente parecia feliz — moradores San 0 Francisco
se familiarizou com os olhos dos pilotos da scooter mobilidade Rascal enquanto distribuia pet
guloseimas para caes locais "Meu 0 amigo disse isso eu sou agora como é referido”

Esse tipo

", disse ele sorrindo de novo."Eu costumava ser um punk rocker 0 gritando merda commie queers
shit mas agora eu estou

Esse tipo

Mas.



Ha caras muito piores — eu poderia estar usando um chapéu 0 Maga. ™
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