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Resumo:

vinicius nogueira betesporte : Inscreva-se em mka.arq.br e entre no mundo das apostas de
alta classe! Desfrute de um bonus exclusivo e comece a ganhar agora!
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Ao se exercitar, o cérebro comeca a trabalhar, produzindo milhares de reacfes quimicas.

A atividade produz ndo apenas queima de gordura e aumento da musculatura, mas também
ajuda todo o processo de atencédo e concentracao, que se prolonga além do tempo em que
estamos treinando.

Uma atividade fisica habitual consegue, além de diminuir 0 peso e manter um corpo bonito,
melhorar a qualidade de vida, o0 bem-estar e a saude.

Entre os muitos estudos que comprovam isso, apresentamos um dos ultimos.

Cristian Garcia, diretor técnico das academias BodyOn, assegura: "A ativagcdo muscular ativa
uma fabrica quimica de substéancias ativas, altamente eficazes, ajudando a reduzir o nivel de
gordura, ao mesmo tempo em que melhora o desenvolvimento muscular e aumenta o rendimento
corporal.

Também atua no sistema vascular, com uma maior irrigacao sanguinea, o que garante um
coracao saudavel.

" Segundo a Sociedade Espanhola de Cardiologia, durante este lapso de tempo, o coracdo bate
mais depressa e produz uma vasodilatacao dos capilares, aumentando a quantidade de sangue
em movimento e fortalecendo o musculo cardiaco.

Angel Merchan, diretor de Homewelness, afirma: "As mudancas produzidas nos momentos
posteriores a pratica esportiva sdo provocadas pela producdo de uma série de hormoénios, como
a testosterona, a adrenalina, o cortisol e as endorfinas.

" Como isso se traduz na pratica: estes quimicos produzirdo um estado transitério de
relaxamento, que pode durar varias horas, segundo a intensidade do treinamento.

Estes efeitos, efémeros, perduram no tempo a medida que se aumenta a frequéncia do esporte.
Ao relaxamento dos primeiros 30 minutos, podemos acrescentar rapidez mental, necessidade de
acucar, queima de calorias e sensacdo de bem-estar.

"No principio, quando comecamos a realizar um programa de exercicios, medindo bem a
intensidade, o efeito é mais curto, mas a medida que o corpo vai gerando adaptacées com o
ritmo dos treinamentos, as sensacoes e o bem-estar geral sdo duradouros e passam a ser n0sso
estado de animo habitual, quer dizer, o corpo se adapta a esses niveis de hormonios [podendo
inclusive afetar a genética, segundo a revista New Scientist].

O ponto central é que a intensidade dever ser correta, com progressao, porque o que hoje é
muito intenso, em duas semanas n&o € mais, e devemos aumentar o nivel", acrescenta Angel



Merchan.

A pergunta pertinente é: se 0 bem-estar aumenta com os esportes, desaparece o estresse?
Resposta de um personal trainer: "O exercicio ajuda a combater as respostas hormonais e
sintomas de ansiedade, mas, claro, ndo resolve o foco de estresse se for provocado por outros
problemas."

Estudar apés um jogo de futebol? Nao é ma ideia, porque 0s esportes que requerem tomada de
decisbes elevam a capacidade de atencao

Por outro lado, os esportes ou exercicios que exigem a tomada de decisbes sobre colocacgéo,
velocidade, postura de diferentes partes do corpo, respiragado e ritmo, exigem niveis altos de
atencao que estimulam estas qualidades, podendo ser transferidas para outras atividades
cotidianas que também exijam certa meditacao.

Estudar depois de uma partida de futebol? Nao é ma ideia.

Além disso, como comenta Cristian Garcia, continuamos queimando calorias depois da atividade:
"Especialmente com o eletroestimulo, pois o que fazemos é romper fibras musculares de forma
controlada e € no dia seguinte que o corpo comeca a absorver o treinamento que foi realizado:
gueimando gordura, regenerando fibras...".

Mas também com outras disciplinas, ja que, como conta Merchan, o metabolismo continua
acelerado até vinicius nogueira betesporte recuperacao.

"Aqui ndo falamos de 30 minutos, mas de até 48 horas", conclui.

Para finalizar, a pratica esportiva faz com que os musculos queimem uma quantidade maior de
acucar procedente do sangue.

O pancreas precisa produzir menos insulina para manter o nivel glicémico sob controle,
produzindo risco menor de sofrer de diabetes.

As investigagOes sugerem que modelos de treinamento de alta intensidade e forca tém um
impacto positivo no equilibrio da insulina durante os 30 minutos posteriores a atividade.

Em um estudo de 2007 da Universidade de Michigan, ficou comprovado que uma Unica sessao
de cardio melhora a sensibilidade a insulina.

Mas entre todos estes beneficios, também ha consequéncias ndo tdo desejadas, como a
desidratacéo.

"Por isso, é conveniente repor todos estes liquidos até duas horas depois do final da atividade.
E levar em conta também a perda de sais minerais, que devem ser repostos, assim como 0s
eletrdlitos que gastamos [com bebidas ricas em sodio]", acrescenta Juan Carlos Lopez, diretor de
fitness do Palacio de Hielo Holmes Place Spain.

A saturacdo de &cido latico no sangue e o esgotamento das reservas energéticas sao
solucionados com uma volta pausada a calma e com o consumo de carboidratos, segundo o
mesmo especialista.

Assim, se vocé acaba de voltar de vinicius nogueira betesporte sessao de corrida, deite no sofa,
desfrute do momento de relax criado por seus hormonios e coma uma banana, aveia ou uns
biscoitos integrais.

A ducha pode esperar.
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Lunes: Temporada de serpientes venenosas en el suroeste
de Estados Unidos

En el suroeste de los Estados Unidos, se acerca la temporada de serpientes venenosas, lo que
podria hacer que incluso las altas temperaturas promedio de 40C (104F) en junio no sean
suficientes para disuadir a los visitantes. Este mes, en Scottsdale, Arizona, comenzo el curso
anual de entrenamiento de serpientes venenosas del estado, una serie de eventos que tienen
lugar cada primavera a medida que el clima se calienta y las serpientes comienzan a despertarse
de su letargo. Tres grupos amplios de personas asisten a este curso: guardabosques y
funcionarios de vida silvestre; residentes de Arizona con experiencia en el manejo de serpientes
en sus hogares; y reporteros de Nueva York en el circuito de los americanos-son-graciosos.

En la dltima categoria, imagina a un tipo del norte que, por ejemplo, podria haber gritado en voz
alta cuando algo crujio en los arbustos durante un sendero, y que, junto con sus comparieros de
clase, es invitado a atrapar y liberar una serpiente de gopher no venenosa como prueba de
campo. Esto esta followed by the provision of a tub con la advertencia "peligro: reptiles
venenosos" en el lado, desde el que, segun el intrépido reportero de NPR, emerge una serpiente
de cascabel, y a la que aquellos presentes — todos los cuales han pagado R$120 (£95) para
hacer esto — se les ensefia "Como agarrar con pinzas”. (Por una tarifa adicional de R$120,
puedes quedarte con las pinzas). Hay muchas habilidades que desearia tener, pero puedo decir
con confianza que agarrar una serpiente venenosa con un par de pinzas no esta entre ellas.

Mientras tanto, el instructor busca educar a la clase sobre conceptos errébneos comunes sobre
las serpientes. Las serpientes de cascabel no son agresivas, aparentemente. Casi siempre
puedes pisar unay no morderte. Sin embargo, este mes en Arizona solo ha habido 13
mordeduras y los parques nacionales espectaculares de todo el estado cuentan con grandes
sefales que advierten sobre serpientes — una recordatoria Gtil, en mi opinién, de la grandeza de
Tenby como destino vacacional, o Ventnor, o Southwold, o Rhyl.

Angela Rayner y Keir Starmer: '¢ Empezamos con un par de barras de | Got You Babe?'

Martes

Tengo un amigo que quiere escribir una pelicula de venganza tipo Tarantino sobre un
estadounidense comun que emprende una mision de una mujer para destruir a Reese
Witherspoon. Uno sabe a qué se refiere. Witherspoon, que es una fuerza poderosa en la
television y la edicion estadounidenses, tiende a elegir para su club de libros novelas con
nombres como Belinda Bees is Having a Bad Day, en las que una mujer malinterpretada
encuentra a un hombre también malinterpretado y juntos celebran su "rareza" organizando una
boda convencional. Uno puede disfrutar de estos libros, que la compafia de produccion de
Witherspoon a menudo convierte en programas de television, sin poder superar la sospecha de
gue, si Witherspoon alguna vez se encontrara con algo realmente extrafio, no le gustaria nada.

Por otro lado, la desventaja de este cinismo es que Witherspoon vende una gran cantidad de
libros, por los que debemos, por supuesto, estar agradecidos, y aqui esta en el New York Times
esta semana hablando sobre su misién para salvar la publicacion, y el feminismo. "Necesita ser
optimista”, dice Witherspoon sobre sus selecciones de libros. "Necesita ser compartible.



¢ Cerraste este libro y dijiste: 'Exactamente quién quiero darle?" ¢ Te gusta leerlo en un mono y
subir la {img} a Instagram? ¢ Crees que los libros pueden ser inspiradores sin ser "optimistas"?
¢ Witherspoon te hace querer poner la cabeza a través de una pared?

Obviamente, si alguna vez estoy en una posicion en la que Witherspoon seleccione un libro que
he escrito para su club de libros o cualquier otro propdsito, tomaré medidas para que estos
comentarios sean expurgados de Internet y niegue haberlos hecho antes de que sus
investigadores puedan decir "debida diligencia".

Miércoles

El veterano Gerard Depardieu estuvo involucrado en una pelea retro en una cafeteria en Roma
esta semana, donde, segun los testigos, golpes a un paparazzo en la cara. El detalle singular
aqui es que, si bien uno podria sorprenderse de que, a los 75 afios, Depardieu todavia esté en el
juego de golpear a los fotografos, el paparazzo al que golpeé tenia 79 — Rino Barillari, el "rey de
los paparazzi”. Todo el episodio fue presenciado, ademas, por Gianni Riotta, un columnista de La
Repubblica, quien disfrutaba de un café en el legendario Harry's Bar, como deben hacerlo los
columnistas italianos, y quien ofrecié lo que debemos asumir que fue un relato finamente
observado a la policia.

Un abogado de Magda Vavrusova, la compafiera femenina de Depardieu, describié una cadena
de eventos desencadenados cuando Barillari, después de ignorar repetidas solicitudes para dejar
de tomar {img}s, "empujo violentamente" a ella, dondeupon Depardieu intervino y "cay0 y resbald
sobre" él. Segun el columnista italiano, Depardieu cay0 y resbald sobre Barillari tantas veces que
habia "mucha sangre" en la Via Veneto. jExcepcional!

Rishi Sunak: 'Eso fue un éxito en el espectaculo anterior.'

Jueves

El primer dia completo de campafa electoral vio a Rishi Sunak visitar una fabrica de galletas en
Derbyshire, antes de pasar por una cerveceria en Gales para una broma rapida con los
muchachos sobre el futbol. Puedes recordar ese momento incomodo en la campafa electoral de
2008 cuando Katie Couric, entonces presentadora de CBS News, le pregunté a Sarah Palin qué
periodicos leia, a lo que Palin respondid: "todos ellos; cualquiera de ellos que haya estado frente
a mi durante todos estos afios". Con una desesperacion casi conmovedora, similar a la de Palin,
Sunak pregunté a los trabajadores de la cerveceria en Barry si estaban esperando "todo el
futbol", solo para aprender que Gales no se habia clasificado para los Euros — una noticia sobre
la que shrewdly decidié no hacer preguntas adicionales.

Viernes

Aun se estan dando a conocer los detalles sobre la experiencia aterradora de viajar en el avion
de Singapore Airlines esta semana que experimento turbulencias extremas. En cualquier
desastre, uno se pregunta cOmo reaccionaria en circunstancias similares, una pregunta a la que,
en un grado menor, obtuve una pequefia visidn esta semana. A medida que las tormentas graves
en los EE. UU. causaron estragos en todo el pais, viajé al norte de Nueva York en un tren que, al
embestir una inundacion repentina, parecia bambolearse en los rieles, antes de detenerse
bruscamente cuando se apagaron las luces. A la luz de esta breve experiencia, mi fantasia de
ser "extremadamente calmado y admirable” en una crisis ha tenido, desafortunadamente, que ser
reemplazada por algo mucho mas chillébn e indigno.

Author: mka.arg.br
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