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Guia prático
O homem moderno vem deixando de lado as práticas esportivas, o que muitas vezes leva a um
estilo de  vida sedentário e provoca distúrbios como má alimentação, obesidade, tabagismo,
estresse, doenças coronarianas etc.
Como reação a essa atitude, a ciência  do esporte vem desenvolvendo estudos e demonstrando a
importância que a prática constante de uma atividade física bem planejada tem  para que as
pessoas possam ter uma vida mais saudável.
Motivos importantes para a prática da atividade física1 – Autoestima
A prática  regular de exercícios aumenta a confiança do indivíduo.
2 – Capacidade mental
Pessoas ativas apresentam reflexos mais rápidos, maior nível de concentração  e memória mais
apurada.
3 – Colesterol
Exercícios vigorosos e regulares aumentam os níveis de HDL (lipoproteína de alta densidade, o
"bom  colesterol") no sangue, fator associado à redução dos riscos de doenças cardíacas.
4 – Depressão
Pessoas com depressão branda ou moderada que  praticam exercícios de 15 a 30 minutos
betesporte brasil dia alternados experimentam uma variação positiva do humor já após a terceira 
semana de atividade.
5 – Doenças crônicas
Os sedentários são duas vezes mais propensos a desenvolver doenças cardíacas.
A atividade física regula a  taxa de açúcar no sangue, reduzindo o risco de diabetes.
6 – Envelhecimento
Ao fortalecer os músculos e o coração e ao  amenizar o declínio das habilidades físicas, os
exercícios podem ajudar a manter a independência física e a habilidade para o  trabalho,
retardando o processo de envelhecimento.
7 – Ossos



Exercícios regulares com pesos são acessórios fundamentais na construção e manutenção da
massa  óssea.
8 – Sono
Quem se exercita "pega" no sono com mais facilidade, dorme profundamente e acorda
restabelecido.
9 – Estresse e ansiedade
A  atividade física libera os hormônios acumulados durante os momentos de estresse.
Também funciona como uma espécie de tranquilizante natural: depois do  exercício, a pessoa
experimenta uma sensação de serenidade.
Conceitos importantes para a prática da atividade físicaAvaliação física
Antes de iniciar um programa  de atividade física regular, é fundamental a realização de uma
avaliação física para a prevenção de quaisquer riscos à saúde.
Essa  avaliação de estado de aptidão inclui quatro áreas.
- força muscular;
- flexibilidade articular;
- composição corporal (percentual de gordura, peso corporal magro  e peso corporal desejável);
- capacidade funcional cardiorrespiratória.
Todos esses dados colaboram para a formulação correta de um programa de exercícios
individualizado,  baseado no estado de saúde e de aptidão da pessoa.
Avaliação correta
Adquira, progressivamente, bons hábitos alimentares.
Faça cerca de 5 a 6  refeições moderadas por dia;
O café da manhã deve ser rico e diversificado, constituindo uma das principais refeições;
Elimine ou evite de  betesporte brasil dieta os alimentos que só contribuem com calorias e que
não têm valor nutritivo;
Evite chá, café e álcool, pois  podem causar uma indesejável diminuição da eficiência muscular;
Prefira água e sucos naturais a bebidas artificiais;
Evite alimentos gordurosos, pois, além de  prejudicar o processo digestivo, aumentam o colesterol
e o percentual de gordura no organismo;
Inserir alimentos ricos betesporte brasil carboidratos é muito  importante, mas o excesso pode ser
transformado betesporte brasil gordura e depositado no tecido adiposo.
Use a roupa correta
Na prática da atividade  física, a escolha da roupa é importante.
Não utilize aquelas que dificultam a troca de temperatura entre o corpo e o  meio ambiente (evite
tecidos sintéticos).
Prefira roupas claras, leves e que mantenham a maior parte do corpo betesporte brasil contato
com o  ar, facilitando a evaporação do suor.
Use tênis apropriado para a modalidade física escolhida.
Prepare seu corpo antes da atividade física –  Alongamento e Aquecimento
O alongamento é a forma de trabalho que visa a manutenção dos níveis de flexibilidade obtidos e
a  realização de movimentos de amplitude normal, com o mínimo de restrição possível,
preparando assim o corpo para a atividade a  ser realizada, evitando riscos aos músculos
esqueléticos, tendões e articulações.
Ele deve ser realizado antes e após os treinos.
Ao executar os  movimentos, fique atento à postura correta, mantendo a respiração lenta e
profunda.
Assim os resultados serão melhores.
O aquecimento deve durar de  5 a 20 minutos, utilizando 50% da betesporte brasil capacidade
máxima de condicionamento.
Os objetivos deste preparo (aquecimento) são o aumento da  temperatura corporal e a melhora
da flexibilidade, evitando lesões nas regiões a serem estimuladas pelo exercício.
Volta a calma – resfriamento  do organismo
Ao término do seu treino, não pare bruscamente: diminua progressivamente a intensidade da



betesporte brasil atividade.
Com isso você conseguirá obter  um estado de relaxamento do sistema nervoso central,
aumentando a descontração da musculatura e otimizando a recuperação metabólica.
Sequência de alongamento  para antes e depois da atividade física.
Freqüência e Intensidade do Programa de Exercícios
Para se adquirir um bom condicionamento, por meio  de um programa eficiente de treinamento,
deve-se levar betesporte brasil consideração os principais fatores que afetam as melhoras
induzidas pelo treinamento.
São  estes: o nível inicial de aptidão, a freqüência, a intensidade, a duração e o tipo (modalidade)
de treinamento.Não pare agora...
Tem  mais depois da publicidade ;)
A intensidade é estabelecida no exercício betesporte brasil termos de percentual da resposta da
frequência cardíaca máxima  individual.
Níveis de treinamento que proporcionam melhora na aptidão aeróbica, variam entre 60 e 85% da
freqüência máxima, dependendo do nível  de capacidade aeróbica individual.
A freqüência de treinamento aeróbico deve ser de, no mínimo, três vezes por semana.
Tabela de cálculo
Para obter  os níveis ideais de freqüência cardíaca para uma atividade física, faça o seguinte
cálculo:F.C.
máxima = 220 – (sua idade)
Este resultado  deve ser multiplicado pelo percentual que varia de acordo com o seu nível de
condicionamento físico.
Como saber qual é o  percentual adequado para você:
Iniciantes: entre 60 e 65%
Intermediários: entre 65 e 75%
Avançados: entre 75 e 85%
Os percentuais citados são apenas  sugestivos.
Procure um profissional de educação física para que ele possa orientá-lo e acompanhá-lo
adequadamente.
Tabela de Freqüência
Nos primeiros espaços devem ser  utilizados ospercentuais de F.C.
de acordo com o nível decondicionamento e suas respectivas F.C..
Exemplo: Tenho 25 anos e sou sedentário.Cálculo220-25=195.
Esta é  a freqüência cardíaca máxima que deve ser multiplicada pelo percentual que varia de
acordo com o nível de condicionamento.F.C.
inicial: freqüência  cardíaca ainda betesporte brasil repouso.F.C.
durante: freqüência cardíaca na metade do tempo de trabalho ou no momento de maior
intensidade.F.C.
final: freqüência cardíaca  no término do exercício, antes da diminuição da intensidade.F.C.
de recuperação: freqüência cardíaca após 1 minuto do término da atividade.
Tempo de  Trabalho: duração do tempo total de treino.
Intensidade do exercício: medir a intensidade do exercício betesporte brasil treinos realizados
betesporte brasil aparelhos orgométricos,  como esteiras, bicicletas, etc, considerando
velocidade, inclinação ou níveis de carga.
Se estiver nadando ou correndo na rua, considere a distância  percorrida.
Nível de esforço: relacione qual das opções reflete onível de esforço desprendido para realizar a
atividade.Obs.
: Faça cópias das tabelas  seguintes para seucontrole freqüente.
Atividade Física
Apesar do procedimento correto, podem ocorrer dores ou até lesões
Prevenção de Contusões
Tão importante quanto a prática  de exercícios é a prevenção de danos que possam surgir.
De acordo com pesquisas, as pessoas que não praticam exercícios com  freqüência – às vezes



chamadas de atletas de fim de semana – apresentam 3 vezes mais danos físicos quando
comparadas  com participantes de esportes organizados, e 9 entre 10 desses danos são
deslocamentos e luxações, normalmente resultados do desequilíbrio entre  a força muscular
utilizada e a tolerância pessoal.
Exercícios e Dor
Respeite seu nível de aptidão e seu condicionamento físico para não  exceder limites e provocar
possíveis lesões.
Seu corpo precisa de tempo para sofrer as adaptações necessárias para a melhora de
condicionamento.
Isto  significa que as melhoras são progressivas.
A dor é um bom indício para a intensidade correta de estímulo a ser empregada.
Lembre-se:  se doer, pare.
Tratamento de Contusões
As dicas apresentadas por este guia são muito importantes para a prevenção dos danos físicos,
mas  mesmo com o maior cuidado durante o condicionamento, elas podem ocorrer.
Para a maioria dos atletas amadores, o dano normalmente não  é grave.
Na verdade, a maior parte das lesões pode ser tratadas betesporte brasil casa, seguindo os
seguintes procedimentos.
Descanse
Pare imediatamente qualquer exercício  ou movimento da parte do corpo lesada.
O descanso proporciona melhora.
Use um apoio (pode ser uma muleta) para evitar colocar o  peso sobre a perna, joelho, tornozelo
ou pé, e use uma tala ou tipóia para imobilizar o braço com lesão.
Gelo
Aplique  gelo o mais rápido possível.
O frio causa uma vasocontrição, ou seja, faz com que as veias se contraiam, ajudando a  parar
sangramentos internos.
Com isso, acumula-se o mínimo possível de sangue no local da lesão.
A aplicação deve ser feita por aproximadamente  30 min, depois o gelo deve ser removido por 2
horas até a pele esquentar.
Repita a aplicação do gelo por  3 a 5 vezes diariamente.
Atenção: nunca ponha coisas quentes sobre uma lesão.
O calor dilata os vasos sangüineos, resultando betesporte brasil inchaço.
O  calor só é apropriado após o término de sangramento interno, usualmente 72 horas após um
deslocamento ou luxação.
Compressão
Envolva a lesão  com uma bandagem elástica ou um pedaço de pano para reduzir o inchaço,
diminuir a movimentação e o esforço na  área lesada.
Mantenha a bandagem firme, mas não aperte betesporte brasil excesso.
Elevação
Elevar a área de lesão acima do nível do coração, se  possível, para que a gravidade drene o
excesso de fluxo sangüineo.
Este procedimento também diminui o inchaço e a dor.
Além destes  procedimentos, você poderá utilizar um analgésico para aliviar as dores
provenientes de músculos, tendões e ligamentos lesados.
Material desenvolvido com apoio  do professor de educação física Wagner Gasparini, graduado
pela FMU, pós-graduado betesporte brasil Treinamento Desportivo pela FMU e pós-graduado
betesporte brasil Fisiologia  do Exercício pela Escola Paulista de Medicina.
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Como uma expressão altamente adaptável
A expressão "heads up" originou-se no mundo militar, avisando os soldados sobre projéteis
inimigos. Atualmente, esse  termo manteve betesporte brasil essência como aviso, mas ajustou-
se a diferentes situações formais e informais ao redor do globo.
"Heads up" pode  ser empregado betesporte brasil betesporte brasil ambientes profissionais,
esportes e também na vida cotidiana, sempre transmitindo algum tipo de aviso ou atenção  a uma
situação betesporte brasil betesporte brasil andamento.
Usos de "heads up" betesporte brasil betesporte brasil diferentes situações
Ambiente
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E-
uma linha horizontal crua oeste betesporte brasil todo o mundo a partir da costa norte do Estônia
e passará pela ponta  mais ao sul de Groenlândia. Daí minha surpresa por estar olhando para
fora numa praia Estónia, vendo areia solarenga onde  as crianças estão brincando enquanto seus
pais fazem os piqueniques lá!
Meu guia, Signe está procurando alimento ao longo da linha  de vegetação entre a areia e os
pinheiros.
"Haverá morangos selvagens aqui no próximo mês", diz ela.
O sol brilha no Golfo  da Finlândia, onde uma vela branca aparece. Um homem velho senta-se
betesporte brasil um tronco de madeira metodicamente esculpindo algum driftwood  para o que
parece ser como se ele poderia tornar urso A Signe encontrou arbustoes selvagens groselha
preta está pegando  as folhas aparentemente eles são bons quando adicionados a pepino
picados Eu vagueio ao longo do foreiriço Para examinar os  velhos barcos deixados por cima E
algumas trilhas possivelmente com alcelos Em seguida observe agora!
Minha viagem para a Estônia começou  com um trem de Londres até Vilnius, ônibus pela Letônia
e depois bicicleta através da Estónia betesporte brasil direção à uma  pele que observa ursos.
Agora estou andando ao longo do Golfo na costa finlandesa indo oeste desde perto das fronteiras
 russas rumo meu destino final: Tallinn (capital).
Tenho a sensação de que é na praia onde os estonianos se reconectam com  um estilo mais
antigo, lento da vida. Um tipo também envolve muita comida...
Signe tem suas folhas de groselha preta, mas  está olhando duvidosamente para um pedaço do
ancião e urtiga.
"É tarde demais para esta temporada. Quando os brotos são jovens,  eu corto-os com farinha e
ovo depois frito eles."
Tenho a sensação de que é na praia onde os estonianos se  reconectam com um estilo mais
antigo, lento da vida – uma forma também muito comum.
Como Sophia, a personagem principal do  Livro de Verão s vezes Signe vinha aqui com
betesporte brasil avó que sempre tinha um olho para produtos sazonais selvagens.
“Dicas  de polpa mergulhadas betesporte brasil chocolate eram uma das favoritas”, diz ela.
A verdadeira festa culinária, no entanto é as bagas. Morango  selvagem betesporte brasil junho
são seguidos por amoras e framboesa berries; depois até agosto vêm mirtilos ou cranberry: "Mas
os melhores  frutos não estão aqui", diz Signe."Eles subiram nas terras altas da floresta de
amendoins". Há um bom na Viru -  temos que ir lá.”
Vai ser uma miséria marshy, cheia de mosquitos. Vamos ficar com a costa!
O sol brilha no Golfo  da Finlândia.



{img}: Prisma por Dukas Presseagentur GmbH/Alamy
Estamos na vila de pescadores Altja, no extremo leste do parque nacional Lahemaá que  é
formado por quatro penínsulas e baía. O plano consiste betesporte brasil explorar para o oeste
assim nós dirigimos a Ksmau  : uma pequena cidade à beira-mar com um grande histórico
Na década de 1880, este era um posto avançado do império  russo e o czar construiu uma casa
alfandegária ao lado daquelas pedras gigantes da idade glacial. Hoje betesporte brasil dia é 
museu mas não como qualquer outro lugar no mundo inteiro: dentro encontramos Aarne Vaik (um
tipo professoral branco), falando com  guia turístico japonês que está se espalhando pela fama
deste pequeno Museu peculiar para descobrir por quê!
"Eu sou originalmente de  Tartu", Aarne me diz, com Signe traduzindo. “Mas quando eu vim aqui
na década dos anos 1980, fiquei fascinado pela  história da cidade ”. Era conhecido pelo número
do capitão que moravam lá e havia tantos navios vindos betesporte brasil lugares  como Hull ou
Newcastle a quem o Sterling tinha curso legal."
Inspirado no passado do século XIX da cidade, Aarne começou  a coletar memorabilia marítima e
artefatos. rastreando qualquer coisa dos uniformes das capitães "e cartas para casa às suas latas
 preferida de tabaco tubo (era Waverley Virginia). Como o comunismo entrou betesporte brasil
colapso nos anos 90 início; O acervo tornou-se  imposivelmente vasto EARN precisava um lar por
isso."
Triin com parte da coleção {img}gráfica antiga no museu de Ksmu.
{img}: Kevin Rushby
A  história de fundação reflete, alguma forma a excentricidade do homem e museu. O primeiro
quarto que eu entrar é coberto  com ervas secas leo pinturas and mapas Há pilhas dos cartões
postais antiquários cartas & livros – uma cornucópia maravilhosa  da artefactos; há também um
setter vermelho dormindo sob
bjets trouvées
, um telescópio de bronze e uma sanduíche meio comido –  este tesouro-tesouro da casa também
é o lar para Aarne (Airnes)e betesporte brasil esposa Triin.
Ao lado está uma sala que recria  a casa de um capitão do mar no século XIX com móveis e
posses originais. Qual é betesporte brasil exposição mais  valorizada, eu pergunto: Ele rummages
betesporte brasil canto para escolher o preto espada crocante É arma Viking cavada por
fazendeiro local  num pântano!
"Foi datado do século XI, um período betesporte brasil que os vikings passaram por aqui a
caminho de Bizâncio."
Em outra  sala eu encontro Triin, que me mostra cartões postais e cartas enviadas pelos antigos
capitães do mar para casa. Depois  {img}s das mulheres deixadas por eles durante anos: "As
Mulheres foram tão heróicas... E estou orgulhoso de nosso museu incluir  suas histórias também."
Continuamos a explorar aldeias de belas cabanas enterrada betesporte brasil jardins.
Almoçaremos num restaurante MerMer, à beira-mar e depois  explora uma base submarina
soviética abandonada no Hara Uma instalação secreta nos seus dias que se transforma numa
colónia  para aves marinhas com um arquivo graffiti agora está virando colônia do pinheiro ou
grafitedo ao virar da esquina dos  buracos na superfície das casas onde os russos estavam
presos por causa disso tudo!
Finalmente Signe afirma-se. Estamos indo para Viru  pântano, é bom demais perder!
skip promoção newsletter passado
Obtenha inspiração de viagem, viagens betesporte brasil destaque e dicas locais para betesporte
brasil próxima  pausa bem como as últimas ofertas da Guardian Holidays.
Aviso de Privacidade:
As newsletters podem conter informações sobre instituições de caridade, anúncios  on-line e
conteúdo financiado por terceiros. Para mais informação consulte a nossa Política De Privacidade
Utilizamos o Google reCaptcha  para proteger nosso site; se aplica também à política do serviço
ao cliente da empresa:
após a promoção da newsletter;
A alguns  quilómetros da zona rural arborizada, estacionamos e caminhamo-nos por algumas



árvores. Vamos acabar com isso... penso que cinco minutos devem  ser suficientes!
Pôr do sol sobre Viru bog com um calçadão que ziguezagues através de uma grande cúpula da
musgo sphagnum.
{img}:  Maria Vonotna/Alamy
Chegamos ao início de um calçadão que ziguezagues através da grande cúpula do musgo
espagnum. Eu acho eu estou  olhando para a floresta: pequenas árvores raquíticas colocadas
betesporte brasil uma micro-mundo com gotas d'água, o verde mofo estrelado das estrelas 
(espanhol) flores rosadas... Nós chegamos à torre onde é possível ver como há vasta rede dos
lagos; os espelhor preto  na água nos mostram as nuvens brancas."
Estou começando a ver o feitiço que Seamus Heaney capturou betesporte brasil seu poema
Bogland:
O  chão betesporte brasil si é gentil, manteiga preta / Derretendo e abrindo sob os pés./ Faltando
betesporte brasil última definição por milhões  de anos
Os pântanos são formados como o musso lentamente se acumula betesporte brasil cima de si até
que toda a paisagem  seja levantada vários metros acima da mesa d água e fique exclusivamente
alimentado pela chuva. Níveis minerais então diminuem, enquanto  as enormes manchas do
centro tornam-se ácidamente ácidos criando um ambiente único com seu próprio léxico
maravilhoso: Água saindo das  cúpula cria cristas ou cordas onde árvores podem crescer; Entre
elas estão os flocos lagg (água escura), lagoa longado para  baixo... Mais informações sobre nós
Chegamos a uma torre de observação da qual é possível ver um vasto rede, os espelhos  negros
d’água capturando as nuvens brancas. Ave e libélula se movem através do
Em torno das bordas macias e traiçoeiras são  plantas de sol carnívoras, o Sol brilhando
betesporte brasil suas mandíbula verde-rosadas. Sem nutrientes ou solo essas usinas evoluíram
para capturar  insetos que se atraem à água A Europa já foi cheia desses lugares mas a pilhagem
implacável por causa  da urta as tornou raras; nadar nessas lagoa é uma experiência especial:
mergulhar no espelho negro tornando parte do mundo  bog!
Hoje, no entanto eu deixei isso tarde demais. O sol quente mergulhou atrás das árvores! Deito-me
na calçada e examinei  o pequeno cosmos do pântano de perto para cima Eu testo a superfície
com minha mão É macio E molhado  Minha mãos deslizam dentro Meu punho corre através da
camada betesporte brasil fibra Talvez algum lugar aqui embaixo é outra espada  Viking I tocar
algo Ele só um tronco caído Mas se torna meu mente
No livro de Jansson, nada acontece muito  além disso. Em uma cena como essa a garota Sophia
encontra betesporte brasil avó pegando ossos da praia e colocando-os betesporte brasil 
árvores... ela pergunta o que está fazendo!
"Estou brincando", diz a velha.
Tendo sido relutante betesporte brasil visitar, Signe tem que me arrastar  para longe.
A área de Teliskivi é uma antiga zona industrial soviética renascida como um centro artístico
centrado no edifício {img}grafiska,  galeria {img}gráfica com restaurante.
{img}: Ingus Kruklite/Alamy
Passo a noite numa cabana de floresta na costa, depois no dia seguinte exploro toda  o litoral até
Tallinn. Na cidade perambulei pela área Telliskivi uma antiga zona industrial soviética que agora
renasce como  um centro artístico centrado sobre as obras do edifício {img}grafiska - galeria
{img}gráfica com restaurante mas são os becos estreitos  da velha vila onde finalmente me atraio
para ficar sentado nas calmarias das galerias espirituais e dos 17 artistas sagrados
noite,  volto para o mar e ando até as antigas instalações portuárias do Golfo da Finlândia -
NobleSner – que se  transformou betesporte brasil um elegante bairro de bares ou restaurantes.
É uma ótima área onde passaremos à tarde terminando com passeios  pela beira-mar (há
também museus marítimos).
Eu olho para o Báltico betesporte brasil direção à Finlândia, a luz da noite de verão  toca na água.
Um colar das danças do tern passa e imagino os personagens Jansson' 'a avó Sophia seis  anos-
year velho olhando ao longo procurando coisas que têm lavado terra - Coisas com as quais
brincar muito tempo até  uma branca nocturna."
Um EURail ou Interraul de quatro dias (para residentes do Reino Unido) passa os custos a um



preço  mais baixo para o transporte ferroviário e, betesporte brasil média.
Em Laheema, Kevin ficou no d espelho casa cabanas florestais a partir  de 118; betesporte brasil
Tallinn na Nunne Boutique Hotel hotel nunne.
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