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Resumo:

betesporte pagina inicial : Seu destino de apostas esta em
dimarlen.dominiotemporario.com! Inscreva-se agora para desbloquear recompensas
incriveis e entretenimento sem fim!
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Qual o melhor esporte para a saude de acordo com betesporte pagina inicial idadeRedacaoBBC
News Mundo22 dezembro 2019

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Aos 20 anos, estamos betesporte pagina inicial 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
betesporte pagina inicial 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 0s 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
betesporte pagina inicial 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, é 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 betesporte pagina inicial 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
betesporte pagina inicial equipe.

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

Crédito, Getty Images Legenda da foto, A adolescéncia € uma fase betesporte pagina inicial que
as pessoas tendem a abandonar o esporte, entao 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 betesporte pagina inicial 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 betesporte pagina inicial 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 sedentéarios ou de obriga¢ces familiares podem fazer com que seja
dificil reservar um espaco para o esporte betesporte pagina inicial 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 betesporte pagina inicial inglés) fazendo sprints, betesporte pagina inicial 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 forca 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 betesporte pagina inicial betesporte pagina inicial atividade fisica
semanal duas sessodes focadas betesporte pagina inicial 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 articulagoes.

A hidroginastica é uma opcdo ideal, j& que seu impacto € minimo e trabalha os mudsculos 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 betesporte pagina inicial 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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t € um dos processos menos compreendidos na natureza. Como duas espécies muito diferentes



aprendem a conviver e criar uma ligacao, conhecida como simbiose que pode dar-lhes poderosa
vantagem evolutiva?

Os recifes de coral séo as manifestacdes mais espetaculares da simbiose — e entender a
mecanica desse esforco mutuo tornou- se uma tarefa urgente, ja que o aquecimento global
desencadeou um colapso generalizado dos corais betesporte pagina inicial todo mundo.

Em uma tentativa de parar essa destruicdo, um grupo internacional liderado pelo Wellcome
Sanger Institute esta trabalhando betesporte pagina inicial conjunto no projeto Aquatic Symbiosis
Genomics (ASG). Sequenciadores poderosos do DNA estédo agora revelando os segredos
genéticos dos corais. Dados que poderiam ser vitais para salvar recife e entender o processo
misterioso da simbiose

"Os recifes de coral sdo chamados as florestas tropicais dos mares por uma boa razao", disse
Michael Sweet, da Universidade do Derby e lider deste projeto. “Eles fornecem casas para um
vasto leque das espécies marinhas com valor estimado betesporte pagina inicial cerca 6 trilhdes
ao ano devido a pescaria industrias turisticas que apoiam”.

No entanto, o branqueamento generalizado de recifes do aquecimento global estd causando
devastacdo mundial. vezes um Recife se recupera mas a medida que os eventos com a agua
sanitaria tornam-se cada vez mais frequentes perdem betesporte pagina inicial capacidade para
recuperar uma boa saude Alguns dos locais afetados incluem na Grande Barreira da Australia

O Coral Reef Watch da Administracéo Nacional dos Oceanos e Atmosférica revelou este ano que
54% de oceanos contendo recife tinham experimentado estresse térmico alto o suficiente para
causar branqueamento destrutivo.

"Na atual taxa de branqueamento, cerca do 90% dos recifes mundiais serédo extinto betesporte
pagina inicial 2030 e n&o poderédo mais sustentar a vida", acrescentou Sweet.

Compreender a relagcéo exata entre coral e seu parceiro simbi6tico, algas agora é um foco chave
da atencao cientifica. Coral fornece protecéo para as Algas que por betesporte pagina inicial vez
convertem energia do sol betesporte pagina inicial alimento ao corais - isso da o recife de cultura
a forca necesséria no crescimento das plantas; reproduz-se também na construcdo dos
esqueletos dessas espécies: elas dao cor aos seus corpos naturais (corais).

"No entanto, ha muita coisa que ainda ndo sabemos sobre simbiose", disse Mark Blaxter. O qué
acontece com as espécies quando entram betesporte pagina inicial Simbiasis e 0 Que muda
dentro delas?

“Essas sao guestdes cruciais que precisamos responder rapidamente, caso contrario os recife de
coral serdo destruidos betesporte pagina inicial menos da década.”

Como parte do projeto ASG, que é financiado pela Fundagdo Gordon e Betty Moore Foundation
and the Sanger Institute (Fundacao Gordo & Betty Moore) estao sendo estudadas milhares de
amostras da DNA coral agora betesporte pagina inicial estudo. Um objetivo chave sera identificar
parceiros simbidticos para tornar o corais mais capaz a resistir ao impacto das temperaturas
crescentes no mar assim como doencas associadas com aumento calorifico

No entanto, para sequenciar genomas de corais o0s cientistas do projeto tiveram que desenvolver
novos meétodos na extragdo DNA dos esqueleto e também separar o genoma da alga simbidtica.
Ao fazer isso ja fizeram varias descobertas cruciais: por exemplo algumas espécies comuns
coletadas pela equipe acabam sendo compostadas betesporte pagina inicial diversas diferentes
tipos distintas ;

skip promocao newsletter passado

apos a promoc¢ao da newsletter;

"Isto é importante"”, acrescentou Sweet. Significa que alguns corais generalizados considerados
nao 'em risco' podem ser constituido por espécies locais, cada uma das quais pode estar
vulneravel as mudancas climaticas de diferentes maneiras e este tipo dos dados necessarios
para coletar.”

Além disso, os cientistas descobriram que embora o animal coral seja um dos principais
parceiros na simbiose a maioria das algas tem genomas duas vezes maiores do tamanho de
corais. Essa complexidade provavelmente reflete as dificuldades envolvidas betesporte pagina
inicial transformar energia solar e agucar para alimentar toda parceria com eles



Uma vez que um coral com genoma promissor € isolado, os cientistas esperam poder entdo criar
colénias a partir de uma amostra ou usar edigdo genética para manipular o DNA do outro tipo —
por exemplo: aquele betesporte pagina inicial crescimento rapido.

“Desta forma, vocé pode combinar conjuntos de caracteristicas para criar um tipo do super-coral”
disse Sweet.
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