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No final do dltimo ano, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) divulgou novas diretrizes sobre
atividade fisica e 9 comportamento sedentario.

O documento defende que a pratica de exercicios deve ser frequente great online casinos todas
as pessoas, independente da idade.

No caso 9 dos adultos, recomenda-se entre 150 e 300 minutos por semana, bem como 60
minutos por dia para criancas e adolescentes.

A 9 recomendacao € um reflexo dos desfechos do sedentarismo: até cinco milhdes de mortes
poderiam ser evitadas, todos 0s anos, se 9 a populacdo mundial fosse mais ativa.

Mas néo é so0 isso: Segundo o profissional de educacao fisica Henrique Cruz, o sedentarismo 9
tem relacdo direta com a obesidade — presente great online casinos 10% da populacdo mundial e
doencas associadas como hipertenséo, diabetes tipo 9 2, asma, esteatose, apneia do sono,
cancro, doencas cardiovasculares e cancer.

Segundo a Fundacdo de Amparo a Pesquisa do Estado de 9 SP (FAPESP), uma recente
pesquisa realizada com 938 brasileiros que contrairam Covid-19 constatou diminuicao de 34%
great online casinos casos de internacao 9 great online casinos pessoas ativas.

Infelizmente, os dados levantados pela OMS revelam que um great online casinos cada quatro
adultos nédo praticam atividade fisica suficiente.

No 9 caso dos adolescentes, a situacdo € ainda mais critica: quatro great online casinos cada
cinco pessoas sao sedentarias.

Além dos riscos supracitados, esses 9 numeros geram um custo bilionario para a saude publica.
A importancia do esporte para a manutencao da saude fisica € indiscutivel.

Mas, 9 os beneficios também envolvem a saude mental.

"Estudos apontam que transtornos mentais sdo minimizados e, great online casinos alguns casos,
0 esporte € 9 um pilar importante no tratamento da depresséao.

A socializacdo também é determinante para o bem-estar dos praticantes”, explica Henrique.
Através da liberacdo 9 de neurotransmissores que melhoram o funcionamento cerebral, €
possivel sentir um bem-estar global.

Hormonios como serotonina, endorfina e feniletilamina atuam no 9 humor, reducéo da



irritabilidade e melhoram da disposicao e produtividade.

A autoestima também sai ganhando quando metas sédo superadas.

Uma modalidade para 9 chamar de sua

Quem busca sair do sedentarismo deve, great online casinos primeiro lugar, levar great online
casinos consideracao as proprias afinidades.

"A dica é encontrar 9 uma atividade que simpatize.

Dentro do universo da atividade fisica existem inUmeras possibilidades a serem exploradas:
futebol, musculagéo, funcional, volei, corrida 9 de rua, natagéo, crossfit.

Se identificar com o esporte € um pilar importante para garantir continuidade.

A continuidade gera resultados como 9 perda de peso, aumento da resisténcia, melhor
mobilidade, seguranca e agilidade para executar tarefas do dia a dia.

Por fim, os 9 resultados geram motivacéo", explica o profissional de educacao fisica.

A boa noticia é que a busca por uma vida saudavel pode 9 comecar a qualquer momento.
"Sempre é tempo de dar o primeiro passo, inclusive na terceira idade.

A patrtir dos 65 anos, por 9 exemplo, é importante que o individuo foque great online casinos
atividades que trabalham equilibrio, coordenacao e fortalecimento muscular, responsaveis pela
autonomia do 9 idoso".

Mas, para isso, Henrique aconselha buscar ajuda profissional: "Antes de comecar, €
imprescindivel realizar um check-up para descartar possiveis limitagdes.

A 9 avaliacdo de um profissional de educacéao fisica também é indispensavel para descobrir se
existem lesbes e até o grau de 9 condicionamento fisico da pessoa".

Sempre atenta ao bem-estar dos brasileiros, a Pague Menos, primeira rede de farmacias
presente great online casinos todo o 9 territério nacional através de 1.

100 lojas, agora é Patrocinadora Oficial da Selecao Brasileira.

A parceria imprime o compromisso com o slogan 9 "Viva Plenamente" e, mais uma vez, sai na
frente fazendo a diferencga através de atitudes inovadoras e cidadas.

FONTE: Henrique Cruz, 9 Profissional de Educacéao Fisica.CREF: 8917/G-CE
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Vocé aposta no futebol virtual

Ha alguns dias, estava procurando por casas de apostas online que oferecessem boénus de boas-
vindas atraentes, quando me deparo com uma oferta irresistivel: a chance de receber R$ 5,00
great online casinos great online casinos dinheiro real, somente por me cadastrar great online
casinos great online casinos determinada plataforma de apostas.

Decidi dar uma olhada melhor e acabei encontrando a Galera bet, uma das melhores casas de
apostas disponiveis no Brasil atualmente. Eles oferecem dois bénus: uma free bet de R$ 5,00
sem depdsito e 100% no primeiro depdsito até R$ 200,00. Além disso, ambos 0s bonus sao
validos para a secéo de apostas esportivas, 0 que € uma grande vantagem para nos, torcedores
de futebol.

ApOs realizar o cadastro e obter meu bénus de R$ 5,00, decidi analisar outras opcdes para
comparar e descobrir outras casas de apostas com depésito minimo de R$ 5,00. Foi quando
encontrei as seguintes opc¢des: F12bet, Blaze, e Esportes da Sorte. Todas elas possuem 6timos
diferenciais, como depdsitos acessiveis, odds elevadas e até mesmo jogos de casino exclusivos.
Decidi, entdo, fazer um depdsito minimo na Galera bet para desbloquear o meu segundo boénus e
ter mais recursos para realizar apostas great online casinos great online casinos competicdes



esportivas. E para minha alegria, minha aposta resultou great online casinos great online casinos
uma vitoria, o que me permitiu cumprir as condi¢des de rollover e obter um saldo positivo great
online casinos great online casinos minha conta.

Recomendo, portanto, essas casas de apostas para quem deseja obter um bdénus interessante,
fazer um depdsito minimo e desbloquear promocgdes de boas-vindas. Além disso, € possivel
obter novos bénus ao longo do tempo, aumentando ainda mais suas chances de ganhar dinheiro
real com apostas esportivas.
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Uma mulher que se acredita ter matado a si mesma e seu filho de oito anos, com deficiéncia great
online casinos Salford era uma mae desesperada por dificuldades falhada pelas autoridades
"nao € um monstro”, disse 0 amigo proximo.

Os corpos de Martina Karos, 40 anos e Eleni Edwards foram descobertos na segunda-feira pela
manha depois que 0s servicos emergenciais receberam uma chamada por causa da
preocupacao com seu bem estar. A policia disse estarem investigando as mortes mas nao estao
procurando ninguém mais nem houve "nenhum ameaca maior para a comunidade”.

Karos foi descrita por seus amigos como uma "pessoa muito gentil, borbulhante e agradavel” (e
também é conhecida) pela great online casinos mae amorosa que era a unica cuidadora da filha
Eleni.

Falando ao Guardian, seu amigo intimo disse que Karos tinha lutado com great online casinos
saude mental e falta de apoio adequado a filha dela.

Depois de conhecer Karos no site namoro Plenty of Fish great online casinos abril, ele disse que
a apresentou aos pais e seus filhos passaram algum tempo com ela. Ele também ajudou-a cuidar
da Elani que precisava cuidados 24 horas por dia!

"Martina tinha apenas cerca de cinco pés”, disse ele. “Laney estava oito anos com paralisia
cerebral completa, ndo verbal e literalmente tdo alta quanto ela; eu a levei do assento dela para
great online casinos cadeira great online casinos uma poltrona na qual era muito pesada mas foi
o suficiente onde falei a Martine: 'Uau! vocé é forte como formiga™.

No entanto, ela estava lutando com os cuidados de Eleni s. Sua amiga disse que vizinhos a
descrevem como muito cansada e depois da morte dela amigos questionavam por qué as
autoridades ndo notaram o quanto ele lutava contra great online casinos vida

“Néao era apenas cuidar dela, mas o fato de que quando ela estava sozinha great online casinos
casa — sO eu e Laney nao éramos verbais - ficava solitaria todas as noites sem ninguém”, disse.
Tendo crescido na Italia, Karos falava cinco idiomas e tinha mestrado great online casinos
lingistica vocal. Ela era tradutora qualificada nos cursos de italiano ; francés "Ela foi muito
brilhante".

O pai de Laney nao estava na {img}, tendo querido "nada a ver com ela quando descobriu que
era incapacitada. Foi 0 mesmo me disse Martina". Karos tinha uma relacéo “fraquesca” como
great online casinos mée e esteve great online casinos Italia ao morrer Karos

O amigo disse que Karos havia falado com ele sobre suicidio "dezenas de vezes", mas tentaria
convencé-la a sair, tendo feito uma tentativa séria ndo muito antes.

Ele a havia pedido para procurar tratamento de saude mental, mas ela disse que tinha ido ao
meédico e tentou antidepressivos. Ela estava se sentindo "desesperada”, contou-lhe ele :

"Eu s6 continuo pensando great online casinos certas situacfes onde eu poderia ter dito ou feito
algo diferente", disse ele. Ela nunca mencionou uma vez que ela ia levar Laney com dela, porque
entdo teria sido notificar os servi¢os sociais."



Mas ele percebeu agora que ela havia falado great online casinos linguagem codificada, dizendo-
Ihe: "Se eu for embora ndo deixarei nada do meu amor para tr4s."

Ele disse: "Essa € a razdo pela qual ela levou Laney com Ela.Ela amava mais do que qualquer
coisa, e mesmo ndo sendo certo o qué fazia as pessoas precisam entender quando iSso acontece
sob tanta presséo das outras...

“Eu sO quero que as pessoas entendam, Martina era uma 6Otima pessoa e ficou presa great online
casinos um lugar terrivel.”

O conselho de Salford néo respondeu a um pedido para comentar, mas disse ao Manchester
Evening News: "Havia uma série dos servi¢cos que estavam sendo fornecidos tanto a Eleni
guanto Martina. Neste momento nossa equipe esta agora continuando apoiando toda
comunidade”.

No Reino Unido e Irlanda, os samaritanos podem ser contatados no telefone gratuito 116 123 ou
por email josamaritans.org or Josariatants nos EUA pode ligar para a linha de vida nacional sobre
prevencao do suicidio great online casinos 988 (ou enviar um SMS ao endereco WEB Para se
conectar com uma conselheira da crise: na Australia € possivel encontrar outras linhas
internacionais que ajudam vocé(a)
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