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Qual o melhor esporte para a saude de acordo com banca betesporte com br idadeRedacaoBBC
News Mundo22 dezembro 2019

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Aos 20 anos, estamos banca betesporte com br nosso
melhor condicionamento fisico, mas podemos nos manter ativos ao longo de toda a vida

Os efeitos benéficos que o esporte tem sobre nossa saude sédo muitos e ja comprovados.
Encaixar uma atividade fisica na rotina pode reduzir o risco de problemas cardiovasculares,
alguns tipos de cancer e ajuda a combater diabetes do tipo 2, por exemplo.

Além disso, contribui para preservar nossa saude mental: ao aumentar o nivel de endorfinas
banca betesporte com br nosso corpo, exercicios impactam nosso estado de animo e nossa
autoestima.

Pode soar 6bvio dizer que ter 20 anos ndo € o mesmo que ter 40.

Mas também é l6gico pensar que nem todos o0s esportes sdo adequados para todas as faixas
etarias.

N&o saber adequar a atividade fisica aos anos que vamos somando ao calendario pode, de fato,
acarretar certos riscos ao nosso bem estar fisico (e mental, se considerarmos a frustracéo de
perceber esse desgaste fisico), dizem especialistas.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Manter-se ativo ao longo da vida leva a uma condicao
melhor na velhice

A professora de fisioterapia Julie Broderick, do Trinity College de Dublin, na Irlanda, elenca
banca betesporte com br um artigo no The Conversation, publicacédo online aberta sobre
discussbes académicas, quais tipos de esporte sdo mais adequados de acordo com cada fase da
vida.

Estas sdo suas recomendacdes gerais.

Na infancia

Fazer exercicios ajuda as criangcas a manter um bom peso, contribui para a formacéo de
musculos mais fortes, estimula a autoconfianca e ajuda a desenvolver padrées de sono
regulares.



Crédito, Getty Images Legenda da foto, Durante a infancia, € importante dedicar algum tempo a
atividades ao ar livre néo programadas

Durante essa etapa da vida, é recomendavel provar diferentes esportes para fortalecer
habilidades diferentes - desde natacdo até esportes com bola ou luta.

Especialistas também aconselham que criangas pratiguem atividades fisicas ndo programadas ao
ar livre, como brincar no parque ou no quintal.

Na adolescéncia

Durante a adolescéncia, costuma-se perder o interesse banca betesporte com br esportes, como
destaca Broderick.

Mas continuar ligado a alguma atividade fisica, nessa fase de mudancas, € muito benéfico para
manter um bom condicionamento fisico e, ainda, ajuda a controlar o estresse e a ansiedade.

Na medida do possivel, é recomendavel que adolescentes participem de alguma atividade banca
betesporte com br equipe.

Isso os mantém motivados, ampliando seu circulo social e desenvolvendo a disciplina.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, A adolescéncia € uma fase banca betesporte com br que
as pessoas tendem a abandonar o esporte, entdo participar de times pode ser um caminho para
manter interesse

Se nao for possivel, esportes completos como a natacao e o atletismo podem ajudar a manter a
forma, segundo as recomendac¢des de Broderick.

Aos 20

Essa € a década da nossa vida banca betesporte com br que podemos alcangar nosso melhor
nivel fisico, conforme apontam especialistas.

Os tempos de reacédo e de recuperacdo chegam ao seu apice nessa fase e o corpo bombeia
oxigénio para os musculos de forma mais rapida que nunca.

Tente obter o maximo rendimento de banca betesporte com br capacidade fisica, provando
diferentes tipos de esporte: rugby, remo ou mesmo levantamento de peso na academia.

Faca ainda com que seus treinos sejam variados e tente combinar o trabalho aeroébico,
anaeroébico e de resisténcia.

Aos 30

Manter a for¢a e a saude cardiovascular € um passo importante, mas também desafiador.

A realizagdo de trabalhos sedentérios ou de obriga¢cdes familiares podem fazer com que seja
dificil reservar um espaco para o esporte banca betesporte com br nossas vidas nessa idade.
Por isso, € necessario usar a inteligéncia.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Os treinos de alta intensidade permitem realizar um bom
volume de exercicios sem exigir muito tempo

Os especialistas recomendam treinos curtos, mas de alta intensidade (conhecidos como HIIT, na
sigla banca betesporte com br inglés) fazendo sprints, banca betesporte com br bicicleta,
correndo ou reduzindo os tempos de descanso ao fazer circuitos de resisténcia.

Para as mulheres, especialmente depois de ter filhos, € recomendavel fazer exercicios de Kegel
para fortalecer os musculos do assoalho pélvico.

Além disso, é importante fazer mudancas na rotina para manter os treinos interessantes - ja que,
com uma agenda carregada de compromissos, pode ser facil se esquecer do esporte.

Aos 40

E nessa idade que a maioria de ndés comega a ganhar peso.

E, segundo os cientistas, os treinos de resisténcia (aqueles que utilizam a for¢a) sdo os melhores
para vencer essa batalha contra a balanca.

O uso da forga durante os treinos mira o acumulo de gordura e reverte a perda de massa
muscular, que acontece entre 3 e 8% por década de vida.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Os pesos podem assustar, mas Sao uma excelente
forma de combater gordura e perda de massa muscular

Uma sugestdo seria comecar a incluir mais exercicios de forca feitos com halteres nos treinos
para, depois, apostar nas maquinas de musculacao.

Essa é também boa fase para comecar a correr, 0 que ajuda o coragdo, como aponta Broderick.



E, ao acrescentar pilates, é possivel fortalecer as costas, que podem comecar a apresentar
sinais de problema.

Aos 50

O desgaste fisico se acentua nesta década: podem aparecer dores, desconfortos e mesmo
doencas crbnicas, como as relacionadas ao coragao e a diabetes do tipo 2.

No caso das mulheres, a reducao dos niveis de estrogeno faz crescer o risco de doengas
cardiovasculares.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Exercicios aerdbicos ajudam a manter o coragdo
saudavel

O conselho seria, entdo, incluir banca betesporte com br banca betesporte com br atividade fisica
semanal duas sessodes focadas banca betesporte com br resisténcia para manter a massa
muscular.

E, ainda, realizar exercicios cardiovasculares como caminhar ou correr, usando pesos para
tornozelos, ou mesmo algo completamente diferente, como tai chi chuan e ioga, que trabalham o
equilibrio.

Aos 60

A partir dos 60, ha mais riscos de enfermidades cronicas.

Investir nos exercicios reduz a possibilidade de que esses problemas aparecam, como defendem
0s cientistas.

Os mais aconselhaveis nesta idade sdo as dancas de saldo e exercicios leves de forca e
flexibilidade, uma ou duas vezes por semana, que nao tenham tanto impacto nas articulagdes.

A hidroginéstica é uma opcdo ideal, j& que seu impacto € minimo e trabalha os madsculos com a
resisténcia da agua.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Frequentar aulas ou grupos de danca € uma excelente
ideia para manter uma atividade fisica moderada e ainda abre a oportunidade de conhecer gente
N&o se deve esquecer, ainda, do exercicio cardiovascular, que pode ser, por exemplo, uma
caminhada de ritmo leve.

Aos 70 anos ou mais

Ao chegar neste ponto, o objetivo € se manter levemente ativo e prevenir a fragilidade e as
guedas.

Além disso, a atividade fisica ajuda banca betesporte com br termos cognitivos.

Vale caminhar e incluir algum exercicio de forca na semana, mas sempre sob orientagdo meédica.
O importante, no fim das contas, € manter um nivel de atividade fisica equilibrado ao longo da
vida.
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A Fundacao e a Retirada de Duas Grandes Organizacdes do
Esporte Eletronico

No mundo do esporte eletronico, as organizationes desempenham um papel fundamental no
sucesso dos jogadores individuais e times. No entanto, mesmo essas organizacdes poderosas as
vezes estdo sujeitas a mudancas e fusfes, as vezes leva a retirada de nomes famosos e
tradicionais.

No contexto do esporte eletrénico, recentemente assistimos a fusdo entre as organizacdesEnvy
GamingeOpTic Gaming. Essa fusdo trouxe implicacdes significativas, uma delas sendo a
retirada da marcaTeam Envy.



A Retirada da Team Envy

Team Envy, criada banca betesporte com br banca betesporte com br 2007, era um nome
reconhecido no mundo do esporte eletrénico, tendo tido equipes nas principais modalidades como
oCall of Duty,Counter-Strike: Global Offensive, e oOverwatch. No entanto, banca betesporte
com br banca betesporte com br junho de 2024,Envy Gamingretirou oficialmente a marcaTeam
Envy, incorporando todos os times dos jogos ao novo nome,OpTic Gaming.

A retireadaTeam Envyteve uma base de fas leal e admiradores apaixonados por banca
betesporte com br histéria e conquistas ao longo dos anos. Vencerem varios campeonatos e
torneios banca betesporte com br banca betesporte com br suas respectivas categorias, como
oMajor de Leipzig 2024 banca betesporte com br banca betesporte com br CS:GO.

A Historia por Tras da DR Esports

Além daTeam Envy, uma outra organizacao que desejo mencionar € aDR Esports, organizacao
de esporte eletronico fundada pelos Filipinas. ADR Esportsfoi criada pelo senhorDennis Lime
esteve presente banca betesporte com br banca betesporte com br varios jogos populares,
incluindo oWild Rift, embora anteriormente também estivessem ativos nas competicoes
deLeague of LegendseDota 2.

Reflexdes Finais

Quer seja aTeam Envyou aDR Esports, vemos como o0 mundo banca betesporte com br banca
betesporte com br rapida evolucdo do esporte eletrébnico gerou mudancas na paisagem da cena
competitiva. E fascinante ver como tudo se desenrola, com novas equipes surgindo e outras
desaparecendo, enquanto lutam pelo grande prestigio e sucesso.

Apés a leitura do artigo, se tiver alguma opinido ou experiéncia sobre esse tema, sinta-se a
vontade para compartilha-la nos comentérios. Espero que tenham gostado e tenham encontrado
interessante este recuo de dois nomes importantes para a cena de esporte eletronico mundial.
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Connie Chiume: Atriz Sul-Africana de Carreira Década-
Longa Falece aos 72 Anos

Connie Chiume, cuja carreira de décadas a levou de ser uma das primeiras atrizes Negras na
televisdo Sul-Africana ao universo dos super-heréis da Marvel com os filmes "Black Panther",
morreu na terca-feira banca betesporte com br Johannesburgo. Ela tinha 72 anos.

A morte dela, banca betesporte com br um hospital, foi anunciada na quarta-feira pela banca
betesporte com br familia banca betesporte com br um comunicado. N&o especificou a doenca
pela qual estava sendo tratada.



A carreira de Ms. Chiume abrangeu mais de 40 anos, desde os ultimos dias do apartheid,
guando poucos atores Negros apareciam na televisdo, até os anos de expansao da industria do
entretenimento pés-apartheid, quando artistas e cineastas Negros comegaram a reescrever seu
roteiro. Ms. Chiume continuou a trabalhar & medida que os servi¢os de streaming trouxeram
novas oportunidades de emprego, apresentando-a a uma nova geracao de espectadores.

O reconhecimento de Hollywood dela veio tarde na vida, quando ela apareceu banca betesporte
com br "Black Panther" da Marvel banca betesporte com br 2024 e retornou para a sequéncia,
"Black Panther: Wakanda Forever", banca betesporte com br 2024. Ms. Chiume interpretou a
ancia de uma tribo mineira que teve um assento na sala do trono de Wakanda, um reino africano
ficticio que escapou do colonialismo e que tem um significado simbdlico profundo para os fés dos
filmes e dos quadrinhos banca betesporte com br que eles sao baseados.

Ms. Chiume teve um papel pequeno, mas disse que era o reconhecimento que sonhava,
aparecendo ao lado dos atores de Hollywood Michael B. Jordan, Lupita Nyong'o e Angela
Bassett.

"Fui escalada com eles, o que significa que o diretor viu algo banca betesporte com br mim, que
estou no mesmo nivel", disse ela ao South African outlet News24 banca betesporte com br 2024.

Biografia

Gabisile Connie Chiume nasceu banca betesporte com br 5 de junho de 1952 banca betesporte
com br Welkom, uma cidade mineira na provincia do Estado Livre da Africa do Sul. Seu pai era
um trabalhador migrante de Malawi e banca betesporte com br mée era Sul-Africana.

Ms. Chiume viajou para uma provincia vizinha, o Cabo Oriental, para terminar o ensino médio e
depois comecou a se formar como enfermeira. Ela mais tarde mudou de direcéo e estudou para
ser professora, uma das poucas opcdes profissionais disponiveis para Sul-Africanos Negros
durante o apartheid.

Ms. Chiume, no entanto, sonhava com o palco. Em 1977, enquanto a Africa do Sul era abalada
por protestos estudantis, ela deixou o pais e juntou-se a um grupo musical viajante, viajando para
Israel e Grécia. Ela entéo se juntou ao elenco do musical sul-africano bem conhecido "Ipi Ntombi."
Enquanto morava no exterior, ela também apareceu banca betesporte com br produc¢des de
"Porgy and Bess" e "The Little Shop of Horrors", de acordo com o Ministério das Artes, Cultura e
Esporte da Africa do Sul.

A medida que o apartheid comecava a se desintegrar, Ms. Chiume retornou a Africa do Sul e
estrelou varias séries de televisdo que davam a personagens Negros mais matizes e agéncia. A
medida que a Africa do Sul se tornava uma democracia multirracial, a infraestrutura da South
African Broadcasting Corporation foi transferida para escritores, diretores e produtores de cor que
criaram filmes e televisdo que retratavam a vida nas favelas, bem como a parte mais leve da
reconciliacéo racial.

As séries de televisdo também se concentraram na coeséao social e, banca betesporte com br
seguida, na educacéo banca betesporte com br torno da pandemia de AIDS. Logo, as novelas se
tornaram o alimento basico e, banca betesporte com br seguida, vieram os servigcos de
streaming.

Ms. Chiume construiu uma carreira resistente banca betesporte com br todas essas plataformas,
com papéis banca betesporte com br pelo menos duas duazias de séries e filmes, desde comédia
até drama. Ela ganhou prémios locais ao longo do caminho e se tornou um nome familiar na
Africa do Sul.

Carreira

"Quando comecei, ndo havia mesmo uma estacao de TV para Negros", disse ela ao News24. No
entanto, atuar banca betesporte com br uma inddstria incipiente veio com inseguranca constante,
mesmo para atores veteranos.



"Houve progresso nesse aspecto"”, disse ela, "e o dinheiro que estavamos ganhando entao, é
muito, muito melhor agora. Mas ainda ha muito a ser feito para mudar o cenario."

Nos anos finais de banca betesporte com br carreira, Ms. Chiume foi frequentemente escalada
para papeis matronais, incluindo banca betesporte com br "Black is King" de Beyoncé banca
betesporte com br 2024. Mas as mées e avos que ela interpretou poderiam entregar uma traicao
vil quanto um abrago quente.

"Ela tinha uma certa inteligéncia sobre ela, como se reverenciava a histdria e o personagem tanto
que ela nunca retratava caricaturas", disse Karabo Lediga, cineasta independente na Africa do
Sul. Ms. Lediga deu uma chance e convidou Ms. Chiume a estrelar seu curta-metragem de 2024,
"O Que Vocé Sonhou?"

Para surpresa de Ms. Lediga, Ms. Chiume ndo apenas concordou, mas banca betesporte com br
presenca no set também criou um ambiente seguro para jovens cineastas e 0s atores mirins que
co-estrelaram com ela.

"Ha um selo de aprovacao que ela imediatamente deu ao filme que fez as pessoas levassem-no

mais a sério”, disse Ms. Lediga.

Ms. Chiume € sobrevivido por seus trés filhos e cinco netos.
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