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Por: Ladinne Campi

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 criangas e adolescentes.

A recomendacéo é 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 ndo é so isso: Segundo o profissional de educacéo fisica Henrique Cruz, o sedentarismo
tem relacdo direta com a obesidade — presente em 10% da populagdo mundial e doencas
associadas como hipertenséo, diabetes tipo 2, asma, esteatose, apneia do sono, cancro,
doencas cardiovasculares e cancer.

Segundo a Fundacédo de Amparo a Pesquisa do Estado de SP (FAPESP), uma recente pesquisa
realizada com 938 brasileiros que contrairam Covid-19 constatou diminui¢do 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 situacao € ainda mais critica: quatro em cada cinco pessoas sao
sedentérias.

Além dos riscos supracitados, esses numeros geram um custo bilionario para a saude publica.

A importancia do esporte para a manutencgdo da saude fisica é indiscutivel.

Mas, os beneficios também envolvem a satde mental.

"Estudos apontam que transtornos mentais sdo minimizados e, em alguns casos, o esporte € um
pilar importante no tratamento da depressao.

A socializacao também é determinante para o bem-estar dos praticantes", explica Henrique.
Através da liberacdo de neurotransmissores que melhoram o funcionamento cerebral, € possivel
sentir um bem-estar global.

Hormonios como serotonina, endorfina e feniletilamina atuam no humor, reducéo da irritabilidade
e melhoram da disposicéo e produtividade.

A autoestima também sai ganhando quando metas sdo superadas.
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Uma modalidade para chamar de sua

Quem busca sair do sedentarismo deve, em primeiro lugar, levar em consideragéo as proprias
afinidades.

"A dica é encontrar uma atividade que simpatize.

Dentro do universo da atividade fisica existem inUmeras possibilidades a serem exploradas:
futebol, musculacao, funcional, vélei, 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 comecgar, €
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.
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res e fazé-los perder dinheiro deliberadamente. No entanto, € muito improvavel que um
ssino online respeitavel faca isso, pois seria muito arriscado e poderia leva-lo a ser
esligado. E possivel para que o cassino on-line trapaceie ou manipule seu proprio

.- Quora quora : E... bem possivel sobre um Cassino on...

1 Requisitos razoaveis de
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A Betfair é uma plataforma popular de apostas na qual € possivel ter acesso a diversos eventos
esportivos e mercados em cadastrou ganhou 5 reais aposta todo o mundo, com a seguranca e
confiabilidade que o site oferece.

Muitos apostadores se perguntam sobre a "aposta minima”, que é o valor minimo que um usuario
pode ser cobrado ou apostar em cadastrou ganhou 5 reais aposta um determinado evento ou
mercado. Em alguns casos, esse valor pode ser alterado, mas, infelizmente, conforme dados
retirados da propria Betfair, "ndo € possivel alterar a moeda de uma conta apos o cadastro”,
informacéo dada pela plataforma aos usuéarios.

Por padréo, durante o processo de criagdo da cadastrou ganhou 5 reais aposta conta na Betfair é
pedida uma escolha de moeda, que normalmente € em cadastrou ganhou 5 reais aposta dolar



(%), e ndo ha como altera-la posteriormente.

O valor da "aposta minima" pode variar conforme o evento escolhido e ainda pode estar sujeito a
algumas limitagcdes de acordo com as regras do site.

Processo de saque na Betfair
Todo saque na Betfair é canalizado por uma lista de opc¢des disponibilizadas no site, entre elas:

. Cartao de crédito
- Carteira digital
. Transferéncia bancaria

Independente do meio de saque, ha um prazo para resolucéo da transac¢éo, o que significa que
ela sera repassada para cadastrou ganhou 5 reais aposta conta conforme a data estimada de
entrega, contudo, estes prazos podem ser influenciados por divergéncias causadas pelo seu
banco, dia util e dias uteis.

Nem sempre a conta da cadastrou ganhou 5 reais aposta instituicdo bancéria citar4 a Betfair em
cadastrou ganhou 5 reais aposta suas informacdes sobre pagamentos recebidos pela cadastrou
ganhou 5 reais aposta conta, e sim, "BETFAIR" costuma aparecer desse modo.

Por fim, qualquer taxa aplicada sera mostrada claramente, antes que o processo definitivo de
saque seja realizado, ou seja, antes clicar em cadastrou ganhou 5 reais aposta "CONFIRMAR",
na pagina seguinte perceberemos o valor da "TAXA" e também o valor "LIQUIDO" esperado na
cadastrou ganhou 5 reais aposta conta bancaria.
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A agéncia de noticias estatal Tasse disse que mais 2.000 casas foram inundadas, elevando o
total para quase 6.300 na regido.

Orsk, a menos de 20 quildmetros ao norte da fronteira com o Cazaquistao sofreu os danos das
inundacdes que causaram uma barragem na sexta-feira (26). Na manha deste domingo (4) 4.500
edificios residenciais foram inundados e esfor¢os para evacuagdo ainda estavam cadastrou
ganhou 5 reais aposta andamento ”, disse Tasse a Reuters

Uma investigacdo criminal foi langada para investigar suspeitas de violagdes da construgao que
podem ter causado a ruptura do dique. As autoridades locais disseram a represa poderia suportar
niveis d'agua até 5,5 metros (quase 18 pés). Na manha deste sabado, o nivel das aguas atingiu
cerca 9 km (30:51 m) e subindo ”, disse Kozupitsa no domingo cadastrou ganhou 5 reais aposta
Orsk chegou aos 9.7m (31.82 pé), segundo site russo AllRivers informac¢des sobre os valores
hidricos

Autoridades cadastrou ganhou 5 reais aposta Orsk relataram que quatro pessoas morreram, mas
disseram néo ter relacdo com as inundagoes.

Funcionarios da capital regional (também chamada Orenburg) a cerca de 250 quildmetros (155
milhas), escreveu no Telegram domingo que o estado na cidade estava "ficando pior", como os
niveis d'agua aumentaram 28 centimetros (11.02 polegadas ) cm cadastrou ganhou 5 reais
aposta comparagao com um dia anterior. Mais 1.300 casas inundadas e 428 pessoas
evacuaram, disseram eles s...

Imagens de Orsk e Oremburgo mostraram agua cobrindo as ruas pontilhadas com casas.

O rio Ural, com cerca de 2.428 quildmetros (1.509 milhas) e comprimentos flui da se¢ao sul dos
Urais para a extremidade norte do Mar Caspiano através das regides russa.
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