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Qual o melhor esporte para a saude de acordo com h betel guaruja idadeRedacdoBBC News
Mundo22 dezembro 2019

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Aos 20 anos, estamos h betel guaruja 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 h
betel guaruja nosso corpo, exercicios impactam nosso estado de animo e nossa autoestima.
Pode soar 6bvio dizer que ter 20 anos ndao € 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 h
betel guaruja um artigo no The Conversation, publicacdo online aberta sobre discussées
académicas, quais tipos de esporte sdo mais adequados de acordo com cada fase da vida.



Estas sédo suas recomendacgdes 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 padrdes 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, € 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 h betel guaruja 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 h betel
guaruja equipe.

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

Crédito, Getty Images Legenda da foto, A adolescéncia é uma fase h betel guaruja 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 é a década da nossa vida h betel guaruja que podemos alcancar 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 h betel guaruja 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¢des familiares podem fazer com que seja
dificil reservar um espaco para o esporte h betel guaruja 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 h betel guaruja inglés) fazendo sprints, h betel guaruja 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 sugestéo 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 coragao
saudavel

O conselho seria, entdo, incluir h betel guaruja h betel guaruja atividade fisica semanal duas
sessoes focadas h betel guaruja 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 hidroginéstica é uma opcdo ideal, j& que seu impacto € minimo e trabalha os masculos 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 h betel guaruja 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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No corpo humano, o pancreas é responsavel pela producéo de insulina. uma hormdnia que regula
a glicose no sangue; Nas pessoas com betezportiva: O sistema imunolégico ataca e destroi as
células dop Ancraa ndo produzem acucar", deixandoo organismo incapazde regular A diabetes
da forma adequada!

Embora néo exista cura para a betezportiva, o controle adequado dos niveis de glicose pode
ajudar A prevenir complicacGes graves", como doencas cardiovasculares e doenca renais.
cegueira ou semputacdes relacionadas a diabetes? O tratamento geralmente inclui injeccdes
diarias da insulina h betel guaruja h betel guaruja exerciciosa regulares uma dieta saudavele
monitoramento regulardaglic no sangue;

E importante que as pessoas com betezportiva trabalhem h betel guaruja h betel guaruja estreita



colaboragdo como seus prestadores de cuidados, salude para gerenciar h betel guaruja condicédo
e manter uma qualidadede vida 6tima. Além disso também é crucial quando os individuos se
Engajem ativamente Em estilos da Vida saudaveis ou Se massforceram por preservar um peso
corporal saudavel - o isso pode ajudar a minimizando dos efeitos dessa doenca!

Com o cuidado adequado e O gerenciamento, as pessoas com betezportiva podem viver vidas
longas E saudaveis.
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No dia final de julho, William Rouse tecia uma cesta de
capim-dourado ha 73 anos

William Rouse sentou-se sob uma tenda sombreada fazendo algo que aprendeu ha 73 anos com
h betel guaruja mée: tecer uma cesta de capim-dourado. Rouse, um tecedor de quarta geracgao,
estava concentrado h betel guaruja seu oficio, puxando fibras secas para entretecer delicadas
trancas. Apenas occasionalmente lancava uma olhada nos transeuntes que entravam h betel
guaruja h betel guaruja barraca.

No 20° Festival Anual de Capim-Dourado na Carolina do Sul, Rouse e 27 outros artesdos de
capim-dourado se reuniram para demonstrar h betel guaruja arte e vender seus produtos. O
festival, realizado h betel guaruja Mount Pleasant, um suburbio de Charleston e lar de 14
comunidades Gullah Geechee, tem como objetivo promover e preservar a tradicdo secular de
tecelagem de capim-dourado, uma tradicdo iniciada por escravizados na regido e passada para
gerac0es futuras.

Promovendo e preservando a tradicao

Fundado h betel guaruja 2004 pela falecida Thomasena Stokes-Marshall, a Gnica membra negra
do conselho municipal de Mount Pleasant, o festival anual retine artesaos, pessoas das
comunidades Gullah Geechee e turistas de todas as partes do pais. Alcancar a marca dos 20
anos sem Stokes-Marshall foi "melancdélico” para Michael Allen, um co-fundador Gullah Geechee
do evento, mas ele estava orgulhoso de ver h betel guaruja heranca continuada.

"Comecamos h betel guaruja h betel guaruja mesa de cozinha com a ideia de simplesmente
destacar, educar e trazer consciéncia", disse Allen, que vendia itens de comida Gullah Geechee
no festival com h betel guaruja familia. Essa ideia "floreceu h betel guaruja algo que se sustentou
por 20 anos. Para as pessoas que estdo aqui hoje e estdo sendo informadas sobre a
profundidade e a riqueza da cultura Gullah, a importancia das cestas de capim-dourado na
historia nacional, no nosso caminho colonial, na nossa jornada para a democracia - acho que é
importante.”

Uma tradicdo que se passa de geracéao h betel guaruja geracao

A tradicdo de tecelagem de capim-dourado Gullah Geechee foi passada de geracéo h betel
guaruja geracao desde os séculos 17. A riqueza colonial e antebellum da Carolina do Sul foi
construida a partir do trabalho de escravizados, e as cestas de capim-dourado estavam

historicamente associadas ao seu uso como ferramenta para a producéo de arroz. Hoje as



cestas sao consideradas principalmente arte decorativa altamente intrincada e frequentemente
cara.

A tecelagem de cestas, embora seja uma pratica comum entre os Gullah Geechee, nédo é
uniforme. Cada familia tem h betel guaruja prépria maneira Unica de tecer, um talento ou design
especifico de h betel guaruja linhagem que é preservado ao longo dos anos.

"Eles todos tém h betel guaruja propria torcéo especial”, disse Tracy Richter, coordenadora de
eventos de Mount Pleasant. "Vocé pode olhar para uma cesta e dizer - 'Oh, essa € a cesta de tal

pessoa’. Todos fazem suas proprias coisas especiais h betel guaruja seus designs, entéo é
anico."

Festivais importantes para a preservacao da cultura Gullah Geechee

Eventos como o Festival de Capim-Dourado, o Festival Gullah h betel guaruja Beaufort ou as
Celebracdes do Patrimdnio da Pén
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