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Manter o corpo em movimento €, sem duvida, um dos principais pilares de uma vida saudavel.
A pratica por si s6 8 é super benéfica, mas quando aliada a outros habitos, como a alimentacao
adequada e saudavel, tende a ser ainda melhor 8 para a saude.

E os resultados disso podem ser percebidos em qualquer fase da vida!

Quando se fala em uma vida fisicamente 8 ativa logo alguns termos vém em mente, comeg¢ando
por atividade fisica e exercicio fisico.

Embora exista uma diferenca conceitual entre os 8 dois, uma coisa € unanime: ambos fazem
bem.

J& outra palavra muito disseminada nesse universo € o sedentarismo, mas para esse 8 caso a
dica é uma so: ligar o sinal vermelho!

Para ajudar a entender um pouco mais desses termos e embarcar 8 de vez nessa jornada
saudavel, convidamos a Paula Sandreschi, da Coordenacao-Geral de Promocéo da Atividade
Fisica e de Ac¢Oes Intersetoriais 8 do Ministério da Saude, que explicou a real diferenca entre
cada um deles e quais pontos merecem a nossa atencao.

Nem 8 um, nem outro

Para comecar, ela conta que, apesar do termo sedentarismo ser muito falado, o correto é
comportamento sedentério, que 8 representa o tempo que passamos gastando pouca energia e
gue acontece geralmente quando passamos longas horas sentados ou deitados.

Por conta 8 da nossa rotina, principalmente de trabalho e estudo e especialmente em tempos de
pandemia, essa € uma conduta muito comum 8 entre as pessoas.

O problema é que até mesmo no periodo de lazer temos a tendéncia de optar por atividades de 8
pouco gasto caldrico.

Estamos falando do periodo prolongado em frente as telas, sejam elas de celulares,
computadores, tablets ou televisores.

A situacdo 8 é mais preocupante em relagdo as criancas, que estdo abrindo méo das brincadeiras
infantis, ludicas e estimulantes para o seu 8 desenvolvimento, para passar mais tempo no celular,
por exemplo.

Segundo Paula, as evidéncias cientificas mostram que longos periodos em comportamentos
sedentarios 8 podem gerar um maior risco de mortalidade, surgimento de diabetes, doencas
cardiovasculares e cancer, independentemente da quantidade de atividade fisica 8 feita.
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Ela alerta ainda que pessoas portadoras de doencas cronicas, sobrepeso e obesidade, precisam
ter uma atencdo ainda maior para a 8 redu¢do do comportamento sedentario, pois essas
consequéncias podem ser agravadas para elas.

Por esse motivo, para todo mundo que tende a 8 passar longas horas parado, como durante o
horério de trabalho, é super importante realizar algumas pausas, nem gue seja para 8 levantar e
buscar agua.

Atividade Fisica ou Exercicio Fisico?

Agora que ja entendemos 0 que representa o comportamento sedentario e quais sédo 8 0s seus
riscos, chegou a hora de falar sobre como passar longe dele, seja por meio da atividade fisica ou
8 do exercicio fisico.

Como vocé deve imaginar, ambos sdo semelhantes de alguma forma, mas escondem algumas
diferencas como explica Paula Sandreschi 8 a seguir:Atividade Fisica:

E um comportamento que envolve os movimentos do corpo, que sio feitos de maneira
intencional.

Desse modo, os movimentos 8 involuntarios, como respirar e fazer o coracdo bater, ndo contam.
Além disso, a atividade fisica também envolve uma relagdo com a 8 sociedade e com o0 ambiente
no qual a pessoa esté inserida.

Isso quer dizer que: a betesporte logo png atividade pode estar presente 8 no lazer, nas tarefas
domésticas ou no deslocamento para a escola ou o trabalho.

Por estar presente de uma forma mais 8 ampla no cotidiano, ela pode ser indicada por qualquer
profissional da saude.

Exercicio Fisico:

Quando a atividade fisica € planejada e estruturada 8 com o objetivo de melhorar ou manter os
componentes fisicos, como a estrutura muscular, a flexibilidade e o equilibrio, estamos 8 falando
do exercicio fisico.

Nesse caso, ele geralmente é orientado por um profissional de educacdo fisica.

Ou seja, todo exercicio fisico € 8 uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica € um
exercicio fisico.

Qual o melhor?

Segundo Paula, existem evidéncias cientificas que apontam 8 beneficios tanto de um quanto de
outro.

Em relacdo a atividade fisica, ela pode reduzir os riscos de mortalidade e de 8 desenvolver
doencgas como o cancer, diabetes, diabetes gestacional, hipertenséo, acidente vascular cerebral
(derrame) e doencas do coracgao.

Ja o exercicio fisico, 8 além de trazer todos os beneficios que a atividade fisica também traz, é
eficaz para manter o controle do peso, 8 a reducgao dos sintomas depressivos e para melhorar a
qualidade do sono e a preservagdo da cognicdo, além de também 8 ajudar no tratamento e
controle de diversas doencas cronicas.

Além de um beneficio geral, Paula explica que a pratica regular de 8 ambas modalidades também
proporciona vantagens especificas para cada faixa etaria como, por exemplo, reduzir o indice de
guedas de idosos 8 e melhorar o desempenho escolar de criangas e jovens.

Para cada fase da vida, uma orientacéo!

Levando em consideracdo as recomendag¢fes da 8 Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o
Ministério da Saude orienta que as pessoas devem praticar 150 minutos semanais de atividade 8
fisica moderada ou pelo menos 75 minutos de atividade fisica de maior intensidade por semana.
Mas entrando um pouco mais na 8 realidade de cada faixa etaria e suas respectivas
necessidades, Paula Sandreschi sugere algumas orienta¢gdes para cada fase da vida.Olha so:
Criancas 8 e jovens de 5 a 17 anos:

Pelo menos 60 minutos de atividade fisica por dia, incluindo as que fortalecem musculos 8 e
0Ss0s, pelo menos 3x na semana.

Adultos:

Pelo menos 150 minutos de atividade fisica por semana, sendo que atividades que trabalham 8
0s musculos devem ser incluidas pelo menos 2x na semana.



ldosos:

As recomendac0Oes sdo as mesmas que a dos adultos, mas os 8 idosos devem adicionar
exercicios de equilibrio para auxiliar na prevencado de quedas e ha manutengdo das capacidades
para realizacdo das 8 atividades diarias.

Dica Extra:

As quantidades recomendadas acima representam os tempos minimos recomendados pela OMS.
Sendo assim, se for possivel praticar a atividade 8 fisica por mais tempo, 0s ganhos para a saude
podem ser ainda maiores.

E bom saber!

Além dos beneficios fisicos, vocé ja 8 deve ter ouvido falar das vantagens da atividade fisica para
o emocional e para a imunidade, sendo esses dois beneficios 8 espacialmente valiosos durante a
pandemia.

Segundo Paula, manter uma vida fisicamente ativa e reduzir o comportamento sedentario ajuda a
melhorar a 8 imunidade e garantir o bem-estar psicoldgico, pois nos distrai dos pensamentos
negativos e de preocupacgdes e ainda ajuda a nos 8 sentirmos mais capazes.

A especialista conclui: a atividade fisica é tdo recomendada quanto o distanciamento social.

Mas lembre-se: é importante manter os 8 cuidados para prevencao do novo Coronavirus.

Sempre lave as maos e use mascaras, caso a pratica de atividade fisica seja realizada 8 fora de
casa.
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Detalhes dos tarifas, impacto na industria e efeitos no preco
dos carros: uma analise

Mas quais séo os detalhes, como isso 0 afetara a industria e o preco dos carros nas
concessionarias seré afetado?

O que sao 0 os tarifas?

Os tarifas estéo direcionados a combater a suposta assisténcia estatal concedida a industria de
fabricacdo de automoveis da China, 0 o que permitiu que veiculos exportados fossem vendidos a
precos mais baixos do que os de concorrentes globais.

Isso segue uma 0 investigacao de nove meses sobre supostas subvencdes injustas para veiculos
elétricos de bateria (BEVs) da China e o nivel dos 0 tarifas diferem conforme a marca.

A SAIC, proprietaria da MG, enfrenta a taxa mais alta. A Geely, que detém uma participacéo 0 na



Volvo, enfrenta uma taxa de 20%. Uma taxa de 17,4% sera aplicada a marcas BYD, que incluem
o Dolphin O e os carros Seal lan¢cados na UE no ano passado.

Os fabricantes de veiculos elétricos que cooperaram com os investigadores da 0 UE enfrentardo
uma taxa de 21%, enquanto aqueles que nao cooperaram enfrentardo a taxa mais alta de 38,1%.
Uma taxa de 0 17,1% aumentara o custo de um carro de entrada de €30.000 betesporte logo png
€5.250. Uma taxa de 38,1% resultara betesporte logo png um 0 aumento de preco de €11.450.
As taxas se somam aos 10% existentes sobre carros importados para a UE, o que significa O que
veiculos elétricos feitos na China estdo sujeitos a tarifas totais de até 48%.

Quando entrarédo betesporte logo png vigor?

Em 0 teoria, 4 de julho. No entanto, as empresas chinesas tém até entéo para fornecer evidéncias
para desafiar as conclusdes da 0 UE. As taxas podem entédo ser ajustadas.

A Comissédo Europeia deixou claro que esta disposta a resolver a disputa por meio 0 de
negociagdes antes que as tarifas entrem betesporte logo png vigor provisoriamente betesporte
logo png 4 de julho.

Se um consumidor tiver encomendado um carro 0 antes dessa data e o preco ja estiver
bloqueado, eles devem evitar o aumento de preco, mas devem verificar seu O contrato.

A UE acredita que conglomerados como a BYD podem absorver o nivel de subsidio e ainda
competir com rivais europeus 0 sem passar integralmente as tarifas ao consumidor.

Qual € a extenséo do apoio
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