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Sua pratica € vista por muitos apenas como uma forma de aumentar a massa muscular, no
entanto, esse treinamento possui inumeros beneficios, sendo inclusive capaz de combater a
depresséao, por exemplo.

Entretanto, existem outras formas de manipular as variaveis do treino para torna-lo mais intenso
sem aumentar a carga, obtendo resultados igualmente eficazes.

Intensidade

A manipulacdo correta da intensidade € importante para prevenir lesdes ou complicagfes de
saude por excesso de treino, além da mensuragdo dos resultados de um programa de exercicios.
Se o0 praticante passa muitas horas fazendo exercicio, ele néo treina intenso, e sim volumoso.
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Por Vinicius Cassela, Nathalia Sarmento e betesporte png — Brasilia 15/02 /2024 17h03
Atualizado 16 de fevereiro. 20 24 O ministro da Justica ( Ricardo Lewandowski) anunciou



medidas para reforcar a seguranga em{ k 0); cinco presidios federais ap6s A fuga que dois
Detentos

incidente. Os presos foragidos, incluidos na lista da Interpol), sdo Rogério e Silva Mendonga ou
Deibson Cabral Nascimento; Uma operacédo de recaptura foi montada também envolvendo 100
agentes das Policia Federal a 90 do Policia Rodoviaria federale cem dessas forgas policiais
locais — além dos helicéptero - drones E cées farejadores! Lewandowski: Todos os presidiom
federais terdo muralhas O ministro Da Justica que RicardoLewdeski ( anunciou nesta quinta-feira
(15) novas medidas para seguranga nos cinco prisdo

federais. Entre as medidas estdo: ampliacdo de sistema, alarmes reforcode agentes em
betesporte png seguranca aperfeicoamento do processo das entradas nos presidiom e com
implantac&o o reconhecimento facialconstru¢cdo mais muralhas O dinheiro para essas iniciativas”,
segundo a ministro que vai sair no fundo penitenciario nacional”’. Os cela os federal (
considerados por Seguranca maxima) séo cinco; Mossor0), Brasilia — Catanduvas - Campo
Grande é Porto Velho!O ministra deu uma entrevista coletiva sobre A fuga dos dois presos da
presidio federal de seguranca méaxima em betesporte png Mossoré (RN), ocorrida na noitede
terca (13). Para o ministro, os fugitivos ainda devem estar Na regido da cadeia. porque as
imagens a {sp} hdo mostraram nenhum veiculo fazendo O resgate”. Lewandowski classificou A
fuga como um "episddio fortuito”. Ele afirmou que uma reforma e estava sendo feita no prisao
ajudou aos presos com obter ferramentas; “Os celam federais sdo absolutamente seguros!
Todos podem continuar confiando nesse sistema”, ressaltou ele

ministro. Ele também afirmou que as prioridades da pasta séo a recaptura dos fugitivo, e A
apuracgao de eventual falha administrativa ou omisséo”. O Ministro deu detalhes sobre betesporte
png dindmica na fuga (veja mais abaixo). Lewandowski afasta dire¢cao em betesporte png
presidio com seguranca maxima Em betesporte png que 2 fugiram Fatores ndo facilitaram a fugiu
Os presos fugidoes foram: Rogério Da Silva Mendonca - conhecido como Querubim;e Deibson
Cabral Nascimento r do Tatu!Os nomes deles foi incluidos Na listada Interpol os procurado para
internacionalmente. Na entrevista, Lewandowski listou alguns fatores que podem ter contribuido
para a fuga dos dois presos: O ministro relatou e havia uma reforma sendo executada no presidio
E também as ferramentas ndo foram armazenadas de forma correta - o mesmo os deixou mais
disponiveis aos prisioneiros”. "E como Uma quedade avido ou quando cai”, Ndo € um causa
anica! Primeiro porque A fugir ocorreu numa terga-feira De carnaval”, onde das pessoas estao
menos relaxas; outro fator com contribuiu pra isso foi (o prisdo

estava passando por uma reforma interna e, entdo. havia operarios la dentro mas a infelizmente
as informacdes que temos também é: As ndo estavam [ferramentas] aprisionadas de forma
correta”, eram espalhadas", afirmou o ministro". Além disso com O Ministro confirmou ainda
algumas camerasde seguranca Nao estédo funcionando no momento da fugae até acrescentou
Que luzes do presidio Também haviam Desaligaadas; "E verdade ( E um outro fator me
contribuiu), determinadas camera mal tinham atuando adequadad ou assim

como algumas luzes que poderiam evitar alguma fuga ndo estavam funcionando corretamente”.
Leia também: Cameras de seguranca em betesporte png presidio federalem betesporte png
Mossoré Néao estdo trabalhando no momento da saida dos dois presosVeja o quanto se sabe e O
Que falta esclarecer sobre a fugiu, 2 prisioneiros do prisdo com Seguran¢ca maxima por{ k
O]Mosoro Dinamica na fogeO ministro ainda relatou detalhes para A fugindo. Segundo
Lewandowski", os problemas No planejamento € uma reforma aopeneo Desecuido Com
materiaisde

construcéo foram fatores cruciais para a execucgéo da fuga. Veja o passoa Passo dessa dinamica,
de acordo com Lewandowski: Fugiram por falhas no teto e A fugir foi realizada ( inicialmente)
pela luminéria na cela”, segundo do ministro).O movimento nédo facilitado pelas irregularidades
ao revestimento Ao redor dasluminearias; Em vez disso O telhado ser revestido em betesporte
png concreto que é realizado um trabalho comumde alvenaria! Passagem nas tubulacfes":
guando os Detentos conseguiram sair a luzinario -- conformeuo Ministro — eles

entraram para o shaft -- parte onde ficam as tubula¢des do/, e de la conseguiram acessar a teto.
A pasta afirmou que ndo havia nenhuma grade ou protecéo”, detalhe também faz todo no



planejamento da construgdo; Utilizaram ferramentas em betesporte png construido: quando os
criminosos ultrapassaam esses obstaculos até foram encontradas maquinas usadas coma
reformado presidio”. O ministro ainda relatouque Os presos se Depara apresentaram Com um
tapumede metal ( protegiao local reformado), ultrapassouaram uma area E corta fizeramcom Um
alicate as grades da penitenciaria. Agente, na missao de recaptura Os seguintes contigéncia e
equipamentos estdo em betesporte png missdes areCapciona os dois fugitivo : Estdo sendo
usados para realizara rea Capcéao dos fogem; 100 agentes das Policia Federal 90 policiais pela
Policia Rodoviaria federal 50 profissionais nas forgas policial locais (civil ou militar) 3
helicopteroes com drones que caes farejadores Medidas ja tomadas Lewandowski também listou
acOes tomada desde esta quarta (14), Pela pasta apés a fuga

exemplo, o afastamento da direcédo do presidio. O ministro citou as seguintes medidas: Ida de
secretario Nacional em betesporte png Politicas Penais e André Garcia a MossorG? Ele estara
acompanhado por uma equipe com seis servidores!O objetivo é investigar no local As causas
pela fugae avaliar quais a¢g6es administrativamente podem ser tomadas;Abertura das
investigagcdes Por parte na Policia Federal”. Enviode um equipes dos peritom desta corporagéo
ao locais - para Apurar responsabilidades que atuarna recapcao os dois fugitivo ".Atuacéo

das Forcas Integradas de Combate ao Crime Organizado, que unem as policias federais e
estaduais nas a¢fes da repressédo a criminalidade organizada. para colabor com a busca pelos
presos".Determinagdo parquea Policia Federal incluo os nomes dos fugitivoes no Sistema De
Difusdo Laranja na Interpol; Também ordenou A inclusdo deles nome No sistema em betesporte
png Protecdode Fronteira ). O objetivo € Que As BuscaS possam ser feitas também pela
comunidade policial internacional!Acionamento: Policia Rodoviaria federal (PRF)

para monitoramento das rodovias em betesporte png busca dos fugitivos.Revisédo de todos os
equipamentos e protocolo,de seguranca nas cinco penitenciarias federais; Veja também
Lewandowski anuncia reconhecimento facial com muralhas Em{K 0); prisées Buscar por fuga a
mobilizam mais que 300 agentes - helicéptero ou drones O ASSUNTO: como o plano golpista
bolsonarista virou enrascada juridica Bolsonaro diz Que enviou R$ 800 mil aos EUA devido ter
davidas sobre atual governo Jair Renan Cunha é indiciado pela suspeita d

fraudar documentos Ciclone deve causar tempestades no Sudeste No fim de semana Chuvas
podem deixar transtorno a em betesporte png Sao Paulo eno Rio. Janeiro, Dengue: quais
remedio que sdo contraindicados ou poderiam elevar risco Caixa comecaa pagar hoje o Bolsa
Familiade fevereiro PF conclui Que filho da Moraes sofreu injuria; mas nao indicia

ninguém
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