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A saude e a atividade fisica tem uma relacéo inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do...

A salde e a atividade fisica tem uma relagé@o inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do esporte na prevencéo de doencas, qualidade
de vida e longevidade, ha quem ainda nao aposte nessas iniciativas por falta de tempo.

Elas séo relevantes em qualquer idade e, quanto mais cedo fizer parte do nosso cotidiano,
maiores sdo os ganhos.

Porém, sabemos que inserir uma préatica esportiva na rotina nem sempre é tao facil.

Por esse motivo, neste conteado vamos apresentar todas as vantagens, além de dar dicas de
como encontrar a melhor modalidade para vocé.

Principais beneficios do esporte para a real betis apostas esportivas saude

Afinal, qual é a importancia do esporte na saude? De acordo com a Organiza¢do Mundial da
Saude (OMS), ele faz bem ao coracao, ao corpo e a mente.

Além disso, também pode:

reduzir o estresse; aumentar a autoconfianga; melhorar a concentracéo e as fungdes cognitivas;
auxiliar na manutencdo do peso; aumentar o condicionamento fisico e a resisténcia; prevenir
sindromes metabdlicas como obesidade, hipertenséo e diabetes.

No geral, € interessante manter o corpo ativo sempre, uma vez que o sedentarismo aumenta o
risco de doencas cardiacas e diabetes tipo 2.

Caminhar, correr, patinar ou pedalar sdo consideradas boas opg¢des e, em relacdo ao tempo
recomendado, a OMS indica que:

Para os adultos: 150 a 300 minutos por semana de exercicio aerdbico de moderada intensidade
ou, pelo menos, de 75 a 150 minutos por semana quando mais vigorosa.

150 a 300 minutos por semana de exercicio aerébico de moderada intensidade ou, pelo menos,
de 75 a 150 minutos por semana quando mais vigorosa.

Para criancas e adolescentes: em média 60 minutos diarios de exercicio aerébico moderado.
Ajuda no aspecto fisico e mental

Alguns estudos ja relacionam o esporte e a reducdo da mortalidade por doencas cardiacas.

Os exercicios fortalecem o musculo do coragdo, reduzem a presséo arterial, aumentam os niveis
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de colesterol bom (HDL) e diminuem o ruim (LDL).

Como consequéncia, toda a circulagdo sanguinea é otimizada.

Além disso, também auxiliam na reducéo dos sintomas de depresséo e ansiedade, ja que
provocam a liberacdo de neurotransmissores (dopamina e a serotonina) que provocam a
sensacdao de felicidade.

Mais socializacao e bem-estar

Programas esportivos sao pertinentes também na socializacdo a medida que promovem a
interagdo entre os individuos, ajudando a criar vinculos afetivos e aumentando o sentimento de
pertencimento.

Essa é uma vantagem muito poderosa na qualidade de vida do ser humano, principalmente no
caso de recreagOes em equipe.

Atividade fisica em diferentes fases da vida

O Ministério da Saude, por meio do guia de atividade fisica para a populacdo brasileira, traz
varias recomendacdes e informacdes sobre o tema.

Nesse material sdo considerados todos os ciclos da vida de um individuo.

Infancia

Vocé sabia que estar em movimento € interessante mesmo nas primeiras fases da infancia?
Principalmente quando se fala do crescimento e desenvolvimento saudaveis.

Engana-se quem pensa que ele s6 impacta as habilidades motoras.

A progresséao intelectual também é muito favorecida pelo desempenho esportivo.

Entre os principais pontos positivos estao:

controle do peso adequado, diminuindo o risco de obesidade infantil;

auxilio na qualidade do sono;

funcdes cognitivas e a prontidao para o aprendizado;

desenvolvimento e integracéo de habilidades psicolédgicas e sociais;

crescimento saudavel de musculos e 0ssos.

Adolescéncia

Nesse periodo importantissimo do desenvolvimento, além dos beneficios j& citados para a
infancia, o esporte colabora com a:socializagao;

saude cardiaca e condicdo fisica;

habilidade de correr, saltar e arremessar;

melhora o humor, o estresse e sintomas de depresséo e ansiedade;

ajuda no desempenho escolar;

colabora para as boas escolhas alimentares.

Vida adulta

Ja um adulto que se movimenta regularmente é recompensado com:

aumento da qualidade de vida;

prevencao e diminuicdo da mortalidade por diversas doencgas crbnicas, como a hipertenséo,
diabete e doencas do coracéao;

manutencao do peso ideal, promovendo saude e uma melhor relacdo com seu corpo;
diminuicdo do uso de medicamentos em geral;

melhora em quadros de estresse, ansiedade e depressao;

fortalecimento dos lagos sociais.

Terceira idade

Os idosos com mais de 65 anos devem fazer atividades fisicas para equilibrio, coordenacéo,
fortalecimento muscular e 6sseo, lubrificagdo das articulagdes e estimulo da cognicdo, aspectos
gue sao significativos para a saude nessa fase.

Além disso, também podem ser favorecidos com:

promocédo de bem-estar e uma vida plena com melhor qualidade;

melhora da socializacao;

aumento da energia, disposi¢édo, autonomia e independéncia;

redugéo do cansago durante o dia;

progresso na capacidade de locomocao e fortalecimento dos musculos e 0ssos;



reducado das dores nas articulagbes e nas costas;

melhora na postura e no equilibrio;

maior qualidade do sono;

reducdo dos sintomas de ansiedade e depresséao;

controle do peso e da pressdo arterial;

manutenc¢do da memoria, atengdo, concentracao, raciocinio e foco;

reducéo do risco de Alzheimer e deméncia.

O acompanhamento médico é fundamental, principalmente de geriatras, para o monitoramento
do impacto do exercicio em diagndsticos associados a essa faixa etaria.

Imagem ilustrativa (Gett Images)

E como aderir a uma rotina esportiva?

Uma boa dica é inserir 0 novo esporte como um meio de descontragdo e como um aliado para
desligar-se dos problemas e exigéncias do dia a dia.

Primeiro, claro, consulte um profissional da saude

Antes de iniciar qualquer mudancga, € necessario consultar um profissional de satude para uma
avaliagéo.

Esse primeiro passo dara insumos, tanto aos professores e educadores fisicos quanto aos
médicos, para orientar sobre a carga de esforco, frequéncia semanal de treinamento e quais 0s
cuidados para evitar lesoes.

As principais especialidades voltadas a essa avaliagdo sao a Cardiologia e a Clinica Geral,
principalmente se a pessoa apresentar quadros de doencgas cardiovasculares.

Em caso de lesdes, os profissionais da Ortopedia também precisam ser consultados.

Um jeito simples de manter esse acompanhamento médico periddico para essas e demais
especialidades médicas é com a assinatura do Cartao dr.consulta.

Ele possibilita 0 acesso a atendimentos e exames de forma simples e descomplicada.

N&o esqueca de comecgar aos poucos

Quem vai iniciar uma modalidade precisa comegar lentamente.

Respeite os limites do seu corpo, suas capacidades e restricoes.

O organismo precisa de tempo para se acostumar com as mudancgas.

S6 depois deve-se aumentar gradualmente o tempo diario da pratica esportiva, conforme a
orientacao profissional.

E lembre-se da mensagem da OMS: "Qualquer quantidade de atividade fisica € melhor do que
nenhuma".Siga esse plano!

No inicio, prefira constancia ao invés da intensidade

E preferivel exercitar-se mais vezes e manter uma carga mais leve de esforco do que cansar-se
demais, acabar perdendo o ritmo e, eventualmente, a motivacao.

Dessa forma, o processo torna-se prazeroso e menos cansativo, estimulando a criagdo desse
novo habito.

Sem falar das lesbes que vocé pode evitar pelo esforgo indevido ou repetitivo e ndo condizente
com seu perfil.

Cuidado com a hidratacdo enquanto estiver se exercitando

A hidratagdo corporal € indispensavel no desempenho esportivo, sobretudo para aqueles
esportes realizados ao ar livre e em temperaturas mais altas.

Por isso, agua sempre!

Como encontrar a melhor opgéo?

Vamos agora refletir a respeito das atividades fisicas que podem ser mais prazerosas e eficientes
para cada um e, assim, entender como escolher uma categoria para experimentar.

Foque, primeiramente, nos objetivos que vocé almeja.

Considere o nivel atual de sedentarismo e 0 seu tempo para treinar.

Lembre-se de escolher uma categoria que seja facil e estimulante.

Modalidades individuais ao ar livre
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Séo realizadas por pessoas que competem individualmente contra um adversario, mas nao sao,



necessariamente, esportes em que se treina sozinho.

Confira uma lista com sugestdes:

atletismo; corrida; capoeira; ciclismo; natagao; ténis de mesa; judo.

Esportes coletivos para socializar e manter a motivacao

Esses tipos beneficiam a socializagéo e ajudam a manter a motivagéo para a continuidade do
habito.

S&o bons exemplos para quem quer comecar:

futebol; basquete; futsal; volei; handebol.

Nesses casos, o0 que nao faltam s&o pessoas organizadas, seja por meio de redes sociais,
aplicativos de mensagens, grupos do condominio ou associa¢des de bairro.

Por isso, fique de olho nas iniciativas mais proximas de voceé.

Como vocé pode perceber, a atividade esportiva € de vital importancia para a manutencao da
vida.

Os ganhos sdo inumeros, especialmente, na prevencao e controle de enfermidades crénicas.
Entdo, ndo espere mais.No site do dr.

consulta vocé encontra clinicos gerais e cardiologistas que vao te ajudar a comecar a praticar
esportes de forma muito mais segura!Fontes:
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A administracdo Biden divulga a energia solar como uma de suas grandes histérias do sucesso,
um novo setor real betis apostas esportivas expansdo que esta reduzindo os efeitos da crise
climatica e criando empregos altamente remunerados por todo o pais. Mas na verdade mais
complicada é porgque nos Estados Unidos ha muito tempo estamos atolados numa guerra
comercial com China que vem inundando mercado através dos painéis solares artificialmente
baratos para transportar grande pegada carbénica desconfortavel ameaca destruir industria
domeéstica!

O preco dos painéis solares despencou 50% no ano passado, real betis apostas esportivas
grande parte por causa da deliberada superproducgéo chinesa e um jogo internacional sobre
regras comerciais muitas vezes comparado a uma partida "whack-a -mole". Como diferentes
conjuntos das normas sdo estabelecidas. empresas chinesas provaram ser habei para mover
suas fabricas com destino aos outros paises do sudeste asiatico que mudam estratégias ao redor
tarifas americanas ou outras medidas dissuasoriais

O medo, compartilhado por varios fabricantes de painéis solares dos EUA que conseguiram
sobreviver a um mercado turbulento nos dltimos anos é o fato do boom na energia renovavel ser
apresentado real betis apostas esportivas Washington poder estar ajudando realmente China



para fortalecer seu caminho até ao monopdélio global (ja fabrica mais da 80% das placas solar
mundiais).

"A China dominou o setor de manufatura solar por uma década... usando um manual familiar
para aqueles que assistiram ao cartel da OPEP nos mercados petroliferos"”, escreveu
recentemente Mike Carr, diretor executivo dos Fabricantes Solares De Energia Para a América. A
Opep demonstrou repetidas vezes: “Vocé pode se juntar ou ser encoberto... Agora ela esta
fazendo as mesmas coisas real betis apostas esportivas energia elétrica com vista a sufocar
nosso renascimento industrial antes mesmo dela ter chance”.

Se esta ameaca néo foi apresentada mais amplamente, é real betis apostas esportivas parte
porque os prec¢os do fundo dos fundos rochosos sao altamente atraentes para investidores ricos e
empresas de instalacdo interessadas no maior niumero possivel possiveis bata 0 maximo que for
necessario sobre casas ou negoécios. Na verdade a maioria das organiza¢des da industria nos
Estados Unidos (a Solar Energy Industries Association — SEIA), argumentou também com forca
na China poderia sufocar crescimento econémico - uma reivindicagdo nem sempre apoiada pelos
nameros comprometidos pelo clima

Em eventos como a conferéncia da industria desta semana real betis apostas esportivas Las
Vegas, RE+ s vezes o foco é na corrida para reduzir dependéncia de combustiveis fésseis e no
objetivo do governo alcancar 100% eletricidade livre das emissdes até 2035.

Os fabricantes dos EUA e especialistas real betis apostas esportivas comércio compartilham
muitos das mesmas metas, mas adotam uma abordagem dramaticamente diferente.
Argumentando que o boom de precos baixos € apenas tempordrio; curvar-se aos interesses
chineses nédo sera solucao: nas palavras do advogado Tim Brightbill representando varios
produtores americanos numa queixa formal comercial se os construtores Chineses conseguirem
dominar a industria americana para forcarem as empresas nacionais a liquidagéo da oferta
publica (o mercado chinés) "ndo demorara muito até eles" bloquear seus produtos sem medo ou
concorréncia”.

O executivo-chefe de uma das empresas clientes da Brightbill, a First Solar ecoou este aviso real
betis apostas esportivas testemunho ao Congresso no més margo apontando para as muitas
companhias solares dos EUA que sairam do negdcio nas ultimas duas décadas porque eles
foram precificados fora o mercado. "A implacabilidade e estratégia chinesa subsidiacao
dumping”, disse CEO Mark Widmar “ameacama viabilidade muitos fabricantes quem nunca pode
ser capaz sair ou ter capacidade financeira.”

No més passado, a empresa suica Meyer Burger abandonou os planos anunciados ha mais de
um ano para instalar uma fabrica no Colorado dizendo que "nédo era financeiramente viavel".

Héa também perguntas sobre como os painéis solares benéficos com componentes fabricados na
China sé@o para o meio ambiente. "Os consumidores precisam entender que quando compram
painel solar da china, eles estéo sendo feitos usando usinas a carvao e enviados aqui real betis
apostas esportivas navios super-contéineres movidos ao diesel", disse Brightbill uma maneira
altamente ineficiente de produzir energia renovavel."

"As empresas chinesas nao tém qualquer vantagem comparativa, apenas vantagens artificiais.
Eles dependem de subsidios do governo e da falta das leis trabalhistas ou ambientais."

A batalha comercial internacional foi parcialmente obscurecida pela retérica sobre a campanha
presidencial dos EUA, onde os democratas liderados por Kamala Harris geralmente divulgam as
vantagens da energia renovavel e do bilhete republicano Donald Trump and JD Vance
denunciaram aquilo que eles chamam de "novo golpe verde".

A realidade, porém é que tanto a administracdo Trump real betis apostas esportivas 2024-2024
guanto o governo Biden lutaram para conter influéncia chinesa sobre os EUA e foram
influenciados por uma campanha energética de lobby multimilionéaria com rela¢des publicas.

Em 2024, a Casa Branca Trump concordou real betis apostas esportivas excluir uma nova
tecnologia — painéis solares biface ou de dois lados - das tarifas impostas a China, apenas para
se arrepender um ano depois porque essa técnica rapidamente tornou-se dominante na indastria.
A administragéo tentou revogar as excec¢oes que havia criado e ficar trancada numa batalha legal
com o SEIA no tribunal do comércio internacional (comércio)



Em 2024, a administracéo Biden ficou sob uma enxurrada de esforgcos da SEIA real betis apostas
esportivas lobbying por parte do SEIA (e outros) concordou — sem se sentar com representantes
dos EUA no setor industrial painel solar - para renunciar aos direitos sobre as importacdes
componentes solares provenientes na Asia durante dois anos. De acordo como um inquérito
governo americano que comecou naquele momento concluiu 2024: China estava usando plantas
offshore fabricadas nos Estados Unidos Malasia; Vietna / Camboja & Tailandia>

"Uma vez que essa campanha comegou a aumentar, comeg¢amos receber muitas pessoas de
uma maneira muito pontiaguda sobre como o departamento comercial... estava sozinho indo
torpedear agenda climética do presidente"”, disse um ex-funcionario sénior da administracao
Biden.

"A campanha foi muito eficaz real betis apostas esportivas termos de moldar a discussao antes
gue muitas pessoas realmente tivessem oportunidade para entender os fatos da queixae... 0
processo estava sendo iniciado", disse um ex-funcionario.

Dada a chance, os fabricantes norte-americanos dizem que teriam argumentado real betis
apostas esportivas uma previsdo anterior da SEIA de enormes perdas no emprego e queda nas
instalacdes solares como resultado das tarifas sobre as importagdes chinesas se mostrou
imprecisa. (Na verdade industria expandiu apés um ciclo prévio com taxas impostas na 2024.) Os
terriveis avisos do SEIA nos anos passados parecem ter custando alguma credibilidade entre
formuladores ou defensores dentro/fora dos EUA

Solicitado a comentar, o SEIA nao refutou diretamente essas criticas sugerindo apenas que elas
distorceram aquilo descrito como um registro de 50 anos apoiando fabricantes domésticos e
ajudando na elaboracao das politicas federais sobre energia limpa. "Se vocé for ao quarterback
da manh&@ desta segunda-feira vamos comparar mag¢as com as macas", disse Stephanie Bosh
real betis apostas esportivas comunicado:"Continuaremos defendendo diretrizes necessérias para
continuarmos os esfor¢cos no setor solar nos Estados Unidos".

A administracdo, juntamente com o Congresso dos EUA e do Canada a suspensdo da moratoria
sobre tarifas alfandegarias para painéis bifaciais foi suspensa; duplicou as taxas de importacao
direta das pecas importadas diretamente na China por painel solar. incentivou uma investigacao
mais aprofundada as praticas comerciais chinesas injustas no pais (e prop6s reprimir isenc¢ao
fiscal doméstica que esta beneficiando os fabricantes chineses operando real betis apostas
esportivas solo americano).

Novas restricdes a China e seus satélites no sudeste da Asia, contornando as regras de
comeércio internacional devem ser impostas nos proximos meses. Os fabricantes nacionais
esperam que isso facilite a utilizagdo dos impostos para os paises real betis apostas esportivas
desenvolvimento (e outros incentivos incluidos na lei climatica assinada por Joe Biden), o Ato
2024 sobre Reducéo das Inflacdo [Blood of the World Feed].

A SEIA e seus aliados continuam a pressionar contra muitos desses movimentos, argumentando
mais uma vez que correm o risco de travar um setor real betis apostas esportivas expansao. Os
fabricantes dos EUA veem no entanto na oportunidade para se estabelecerem com maior solidez
fazendo painéis limpos? -mais verdes-de alta qualidade —que tenham seu préprio apelo aos
consumidores...

"Acreditamos firmemente que vocé pode ter a implantagéo solar continuando aumentando e
combate as mudancgas climéticas, ao mesmo tempo real betis apostas esportivas uma forte
industria de manufatura doméstica", disse Brightbill. “Tudo o Que Estamos pedindo € Uma
chance De competir contra essas empresas chinesas gigantes QUE vieram dominar O mercado
na dltima década.”
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