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Resumo:

betesporte png : Depodsito relampago! Faca um depdsito em
dimarlen.dominiotemporario.com e desfrute de um bénus instantadneo para jogar mais!
contente:

E importante indicar fontes fiaveis e independentes que demonstrem relevancia e que indiquem
gue o artigo se enquadra nos critérios de notoriedade.

Ver arquivos:

Atencédo: O arquivamento desta pagina comeco pelo método "mocéao”, portanto, deve continuar
desta forma.

A discusséo a seguir estd marcada como respondida (negado).

Se quiser acrescentar mais algum comentario, cologue-o logo abaixo desta caixa.

Guia pratico

O homem moderno vem deixando de lado as praticas esportivas, 0 que muitas vezes leva a um
estilo de vida sedentério e provoca distarbios como ma alimentacao, obesidade, tabagismo,
estresse, doengas coronarianas etc.

Como reacado a essa atitude, a ciéncia do esporte vem desenvolvendo estudos e demonstrando a
importancia que a pratica constante de uma atividade fisica bem planejada tem para que as
pessoas possam ter uma vida mais saudavel.

Motivos importantes para a pratica da atividade fisical — Autoestima

A pratica regular de exercicios aumenta a confianca do individuo.

2 — Capacidade mental

Pessoas ativas apresentam reflexos mais rapidos, maior nivel de concentragdo e memaria mais
apurada.

3 — Colesterol

Exercicios vigorosos e regulares aumentam os niveis de HDL (lipoproteina de alta densidade, o
"bom colesterol") no sangue, fator associado a reducéo dos riscos de doencas cardiacas.

4 — Depresséo

Pessoas com depressao branda ou moderada que praticam exercicios de 15 a 30 minutos
betesporte png dia alternados experimentam uma variacao positiva do humor ja apoés a terceira
semana de atividade.

5 — Doencas cronicas

Os sedentéarios sao duas vezes mais propensos a desenvolver doencas cardiacas.

A atividade fisica regula a taxa de agUcar no sangue, reduzindo o risco de diabetes.

6 — Envelhecimento

Ao fortalecer os musculos e o coracdo e ao amenizar o declinio das habilidades fisicas, os
exercicios podem ajudar a manter a independéncia fisica e a habilidade para o trabalho,
retardando o processo de envelhecimento.

7 — Ossos

Exercicios regulares com pesos sdo acessorios fundamentais na construcao e manutencao da



massa Ossea.

8 — Sono

Quem se exercita "pega" no sono com mais facilidade, dorme profundamente e acorda
restabelecido.

9 — Estresse e ansiedade

A atividade fisica libera os horménios acumulados durante os momentos de estresse.

Também funciona como uma espécie de tranquilizante natural: depois do exercicio, a pessoa
experimenta uma sensacao de serenidade.

Conceitos importantes para a pratica da atividade fisicaAvaliacéo fisica

Antes de iniciar um programa de atividade fisica regular, é fundamental a realizacdo de uma
avaliacdo fisica para a prevenc¢do de quaisquer riscos a saude.

Essa avaliacdo de estado de aptidao inclui quatro areas.

- forca muscular;

- flexibilidade articular;

- composicao corporal (percentual de gordura, peso corporal magro e peso corporal desejavel);
- capacidade funcional cardiorrespiratéria.

Todos esses dados colaboram para a formulag&o correta de um programa de exercicios
individualizado, baseado no estado de saude e de aptiddo da pessoa.

Avaliacao correta

Adquira, progressivamente, bons hébitos alimentares.

Faca cerca de 5 a 6 refeicdes moderadas por dia;

O café da manha deve ser rico e diversificado, constituindo uma das principais refei¢des;
Elimine ou evite de betesporte png dieta os alimentos que s6 contribuem com calorias e que ndo
tém valor nutritivo;

Evite chd, café e &lcool, pois podem causar uma indesejavel diminui¢cdo da eficiéncia muscular;
Prefira Agua 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 png carboidratos € muito importante, mas o excesso pode ser
transformado betesporte png gordura e depositado no tecido adiposo.

Use a roupa correta

Na pratica da atividade fisica, a escolha da roupa é importante.

Nao utilize aquelas que dificultam a troca de temperatura entre o corpo e 0 meio ambiente (evite
tecidos sintéticos).

Prefira roupas claras, leves e que mantenham a maior parte do corpo betesporte png contato com
o ar, facilitando a evaporacéao do suor.

Use ténis apropriado para a modalidade fisica escolhida.

Prepare seu corpo antes da atividade fisica — Alongamento e Aquecimento

O alongamento € a forma de trabalho que visa a manutencéo dos niveis de flexibilidade obtidos e
a realizacdo de movimentos de amplitude normal, com o minimo de restricdo possivel,
preparando assim o corpo para a atividade a ser realizada, evitando riscos aos musculos
esqueléticos, tenddes e articulagoes.

Ele deve ser realizado antes e apds os treinos.

Ao executar os movimentos, fique atento a postura correta, mantendo a respiracao lenta e
profunda.

Assim os resultados serdo melhores.

O aguecimento deve durar de 5 a 20 minutos, utilizando 50% da betesporte png capacidade
méaxima de condicionamento.

Os objetivos deste preparo (aquecimento) sao o aumento da temperatura corporal e a melhora
da flexibilidade, evitando lesGes nas regides a serem estimuladas pelo exercicio.

Volta a calma — resfriamento do organismo

Ao término do seu treino, ndo pare bruscamente: diminua progressivamente a intensidade da
betesporte png atividade.



Com isso vocé conseguird obter um estado de relaxamento do sistema nervoso central,
aumentando a descontracdo da musculatura e otimizando a recuperacédo metabolica.
Sequéncia de alongamento para antes e depois da atividade fisica.

Frequéncia e Intensidade do Programa de Exercicios

Para se adquirir um bom condicionamento, por meio de um programa eficiente de treinamento,
deve-se levar betesporte png consideracdo os principais fatores que afetam as melhoras
induzidas pelo treinamento.

Sao estes: o nivel inicial de aptidao, a frequéncia, a intensidade, a duracdo e o tipo (modalidade)
de treinamento.Nao pare agora...

Tem mais depois da publicidade ;)

A intensidade é estabelecida no exercicio betesporte png termos de percentual da resposta da
frequéncia cardiaca maxima individual.

Niveis de treinamento que proporcionam melhora na aptiddo aerdbica, variam entre 60 e 85% da
freqléncia maxima, dependendo do nivel de capacidade aerdbica individual.

A freqUéncia de treinamento aerdbico deve ser de, no minimo, trés vezes por semana.

Tabela de calculo

Para obter os niveis ideais de freqiéncia cardiaca para uma atividade fisica, faca o seguinte
calculo:F.C.

maxima = 220 — (sua idade)

Este resultado deve ser multiplicado pelo percentual que varia de acordo com o seu nivel de
condicionamento fisico.

Como saber qual é o percentual adequado para vocé:

Iniciantes: entre 60 e 65%

Intermediarios: entre 65 e 75%

Avancados: entre 75 e 85%

Os percentuais citados sao apenas sugestivos.

Procure um profissional de educacéo fisica para que ele possa orienta-lo e acompanha-lo
adequadamente.

Tabela de Frequéncia

Nos primeiros espacos devem ser utilizados ospercentuais de F.C.

de acordo com o nivel decondicionamento e suas respectivas F.C..

Exemplo: Tenho 25 anos e sou sedentario.Célculo220-25=195.

Esta é a freqliéncia cardiaca maxima que deve ser multiplicada pelo percentual que varia de
acordo com o nivel de condicionamento.F.C.

inicial: freqUéncia cardiaca ainda betesporte png repouso.F.C.

durante: freqiiéncia cardiaca na metade do tempo de trabalho ou no momento de maior
intensidade.F.C.

final: freqiéncia cardiaca no término do exercicio, antes da diminui¢do da intensidade.F.C.

de recuperacéo: frequiéncia cardiaca apos 1 minuto do término da atividade.

Tempo de Trabalho: duracdo do tempo total de treino.

Intensidade do exercicio: medir a intensidade do exercicio betesporte png treinos realizados
betesporte png aparelhos orgométricos, como esteiras, bicicletas, etc, considerando velocidade,
inclinacéo ou niveis de carga.

Se estiver nadando ou correndo na rua, considere a distancia percorrida.

Nivel de esforco: relacione qual das opcdes reflete onivel de esfor¢o desprendido para realizar a
atividade.Obs.

: Faca cépias das tabelas seguintes para seucontrole frequente.

Atividade Fisica

Apesar do procedimento correto, podem ocorrer dores ou até lesbes

Prevencéo de Contusdes

Tao importante quanto a pratica de exercicios € a prevencdo de danos que possam surgir.

De acordo com pesquisas, as pessoas gue nao praticam exercicios com freqliéncia — as vezes
chamadas de atletas de fim de semana — apresentam 3 vezes mais danos fisicos quando



comparadas com participantes de esportes organizados, e 9 entre 10 desses danos séo
deslocamentos e luxac¢des, normalmente resultados do desequilibrio entre a forca muscular
utilizada e a tolerancia pessoal.

Exercicios e Dor

Respeite seu nivel de aptiddo e seu condicionamento fisico para ndo exceder limites e provocar
possiveis lesdes.

Seu corpo precisa de tempo para sofrer as adaptaces necessarias para a melhora de
condicionamento.

Isto significa que as melhoras séo progressivas.

A dor é um bom indicio para a intensidade correta de estimulo a ser empregada.

Lembre-se: se doer, pare.

Tratamento de Contusdes

As dicas apresentadas por este guia sdo muito importantes para a prevenc¢ao dos danos fisicos,
mas mesmo com o maior cuidado durante o condicionamento, elas podem ocorrer.

Para a maioria dos atletas amadores, o dano normalmente ndo é grave.

Na verdade, a maior parte das lesdes pode ser tratadas betesporte png casa, seguindo os
seguintes procedimentos.

Descanse

Pare imediatamente qualquer exercicio 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 tipGia para imobilizar o brago com lesao.

Gelo

Aplique gelo o mais rapido possivel.

O frio causa uma vasocontricdo, ou seja, faz com que as veias se contraiam, ajudando a parar
sangramentos internos.

Com isso, acumula-se o minimo possivel de sangue no local da leséo.

A aplicacao deve ser feita por aproximadamente 30 min, depois o gelo deve ser removido por 2
horas até a pele esquentar.

Repita a aplicacdo do gelo por 3 a 5 vezes diariamente.

Atencé&o: nunca ponha coisas quentes sobre uma leséo.

O calor dilata os vasos sanguineos, resultando betesporte png inchacgo.

O calor so6 é apropriado ap6s o término de sangramento interno, usualmente 72 horas apds um
deslocamento ou luxag&o.

Compresséao

Envolva a lesdo com uma bandagem elastica ou um pedaco de pano para reduzir o inchaco,
diminuir a movimentacéo e o esfor¢co na area lesada.

Mantenha a bandagem firme, mas néo aperte betesporte png excesso.

Elevacéo

Elevar a &rea de lesdo acima do nivel do coracao, se possivel, para que a gravidade drene o
excesso de fluxo sanguineo.

Este procedimento também diminui o inchago e a dor.

Além destes procedimentos, vocé podera utilizar um analgésico para aliviar as dores
provenientes de muasculos, tenddes e ligamentos lesados.

Material desenvolvido com apoio do professor de educacéo fisica Wagner Gasparini, graduado
pela FMU, p6s-graduado betesporte png Treinamento Desportivo pela FMU e pés-graduado
betesporte png Fisiologia do Exercicio pela Escola Paulista de Medicina.
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Clima hiumido en Nueva Gales del Sur: lluvias récord y
advertencias de tiempo severo

El inicio hdmedo de mayo en gran parte de Nueva Gales del Sur probablemente continuaré
durante otra semana, con un aviso de tiempo severo en la costa sur de Nueva Gales del Sury
inundaciones repentinas en la Costa Central.

Hasta la mafana del domingo, la colina Observatorio de Sidney habia registrado 92,8 mm de
lluvia en mayo, lo que la sita rapidamente en el promedio mensual de 117,4 mm.

"Estamos casi en la totalidad del mes, por lo que dependiendo de cémo avance el dia de hoy,
podriamos poder decir mafiana por la mafiana que hemos alcanzado el total de un mes de
lluvia", dijo Jordan Notara, del Bureau de Meteorologia.

Cronulla, en el sur de la ciudad, registrd6 69 mm en las 24 horas hasta las 9 am del domingo.
Point Perpendicular en el cabo de Jervis Bay registré un récord con 143 mm de lluvia en las
Ultimas 24 horas, el registro mas alto de 24 horas observado en mayo desde 2003.

El servicio meteoroldgico australiano emitié una advertencia de tiempo severo para el area de
lllawarra, al sur de Sidney, el sdbado y el domingo, y advirtié a los residentes de Wollongong,
Bulli, Port Kembla, Albion Park, Kiama y Huskisson que eviten viajes innecesarios debido a las
fuertes lluvias previstas.

Inundaciones repentinas estan afectando a areas localizadas a lo largo de la costa, y el Servicio
de Emergencia de NSW rescat6 a un conductor del techo de un automovil en medio de
inundaciones en Tea Gardens en la costa central de NSW temprano en la mafiana del domingo.

El domingo se pronostican tormentas para toda la costa norte de Nueva Gales del Sur, con
tormentas severas probables en el norte de los rios. Se emitié una advertencia de marea altas
para la costa de Byron el domingo.

Notara dijo que el frente de tiempo que afecta a lllawarra se estd moviendo hacia el norte, con
caidas mas fuertes y persistentes moviéndose hacia Sidney y la Costa Central, seguidas de
duchas alo largo de la costa este que duraran bien hasta la proxima semana.

Lugar: Lluvia (mm):

Sydney's Observatory Hill 9
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