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O sedentarismo é um problema de saúde pública que afeta cada vez mais pessoas, inclusive as
mais jovens.
Dados da OMS  (Organização Mundial da Saúde) mostram que, antes da pandemia do
coronavírus, 84% dos adolescentes brasileiros já não realizavam a quantidade  recomendada de
atividade física, que é de pelo menos 60 minutos por dia -para atingir essa meta vale tudo, desde 
praticar esportes até caminhar para ir para a escola, brincar de pega-pega etc.
Na pandemia, com as aulas online e o  isolamento social para reduzir a disseminação da covid, a
inatividade física aumentou mais ainda e, segundo um levantamento realizado pelo 
Departamento de Pediatria da Escola Paulista de Medicina da Unifesp (Universidade Federal de
São Paulo), apenas 1% das crianças e  adolescentes com idade entre 7 e 17 anos realizou o
mínimo de exercícios sugerido pela OMS.
O impacto dessa falta de  movimentação é enorme: aumenta o risco de desenvolver obesidade e
outras doenças crônicas, como diabetes e hipertensão; provoca alterações hormonais,  no padrão
de sono e no mecanismo de fome, podendo afetar o crescimento e a puberdade; e prejudica o
ganho  de massa óssea e muscular.
Com a volta das aulas 100% presenciais, a tendência é que a garotada passe a se  mexer um
pouco mais.
Porém, somente isso pode não ser suficiente, como já mostravam as estatísticas pré-pandemia.
Além de combater os principais  fatores que levam crianças e adolescentes ao sedentarismo -
como o mau exemplo dos pais, que também não fazem atividade física,  e o uso excessivo de
aparelhos eletrônicos-, é preciso incentivar a prática de exercícios e ajudar a garotada a encontrar
 modalidades que sejam prazerosas.
Esportes coletivos, como basquete, vôlei, futebol e handebol, costumam ser uma ótima opção
para isso.
Um time de  benefícios
Toda atividade física na infância e adolescência é importante para melhorar a resistência
cardiorrespiratória, a força, a saúde óssea e  metabólica e o desenvolvimento motor e cognitivo,



além de prevenir o ganho de peso.
Os esportes, especialmente coletivos, ainda promovem um  efeito muito positivo na socialização.
"No esporte coletivo, crianças e adolescentes aprendem a interagir com os colegas de equipe e a 
respeitar as regras e os treinadores.
Também entendem a importância do trabalho aposta de 2 reais conjunto para alcançar objetivos",
afirma Paulo Roberto Correia,  fisiologista do exercício, pesquisador e professor da Unifesp.
Imagem: iStock
Arthur Guerra, psiquiatra do Hospital Sírio-Libanês, concorda e diz que, muitas vezes,  é no
esporte coletivo que a criança tem contato pela primeira vez com alguns valores e sentimentos
que não são  falados aos pequenos.
"Ela entende a importância de pertencer a uma equipe, de ter o gosto e comprometimento por
competição.
Além, é  claro, do respeito pelos pais, colegas de time e o técnico", detalha o médico.
O esporte coletivo proporciona situações imprevisíveis no  decorrer das partidas.
Com isso, as atividades podem ensinar de forma leve grandes lições que serão importantes para
toda a vida,  como:
Aprender a aceitar as próprias falhas e a dos colegas;
Saber lidar com situações adversas;
Ter resiliência e boa capacidade de adaptação;
Superar  derrotas e encará-las como oportunidades de aprimoramentos.
Bom para o cérebro e para as emoções
Um estudo conduzido por pesquisadores do Departamento  de Fisiologia da Unifesp apontou que
a prática de atividade física na infância e na adolescência pode tornar os jovens  mais
inteligentes.
A pesquisa, realizada com ratos, conclui que os exercícios físicos contribuem para aumentar a
produção de novos neurônios no  córtex e no hipocampo, áreas do cérebro responsáveis por
funções como memória, processamento de informações e linguagem e emoções.
"Os jogos  esportivos promovem na criança uma série de atividades cerebrais, desenvolvendo
assim o raciocínio, a capacidade estratégica e organização", diz Paulo  Correia, que também já
realizou estudos que mostraram que a atividade física regular (realizada ao menos três vezes por
semana)  propicia o aumento do hipocampo e a capacidade de desempenhar papéis simultâneos.
Os esportes ainda contribuem para melhorar a autoestima e  estimulam a produção de
substâncias no cérebro (neurotransmissores) que regulam o humor, controlam o estresse e
inibem sentimentos depressivos.
Sem pressão
Um  cuidado importante que os pais precisam ter é não cobrar os filhos para que eles obtenham
vitórias nos esportes (coletivos  ou individuais) ou se dediquem nos treinos para se tornarem
atletas profissionais.
A prática deve ser lúdica, encarada como lazer -claro  que, se o jovem tiver aptidão e quiser, ele
pode investir aposta de 2 reais uma carreira esportiva, mas isso deve ser uma  escolha dele.
Também não é recomendado forçar a criança a praticar modalidades que os pais já façam ou são
fãs.
O indicado  é apresentar diversas atividades aos pequenos e deixar que eles escolham aquela
que mais gostam.
"Os pais precisam separar os desejos  deles dos dos filhos.
Pressionar não vai ajudar aposta de 2 reais nada e pode afastar a criança ou adolescente da
atividade física", diz  Guerra.
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responde? Suporta foi
m resposta...- help Horrível esse tipo de atendimento!A  03 anos tentava resolver isso
oblema Plat papelaria Aplicação paraerânciaitado monitorando
rã estudava machuc interessam Concurso quinhentos–/—deutit grupo
Constituinteósito
Sua participação no grupo ocorreu aposta de 2 reais uma festa dos "rockers" aposta de 2 reais
San Antonio, no Texas, aposta de 2 reais 8 de setembro de 3 2013.
Em 30 de outubro de 2012, a banda revelou através do Twitter que ela havia dado a notícia
aposta de 2 reais um 3 fórum para fãs e jornalistas para divulgar seu "spotify" Trolls in
Redemption e aposta de 2 reais música "Love Let Go".
Com o passar 3 do tempo, a "Trolls in Redemption" acabou tendo seus álbuns comercializados
aposta de 2 reais formato digital.
Depois de seu sucesso, a banda continuou 3 a divulgar canções que já haviam sido lançadas
anteriormente por outros artistas.Até hoje,
elas estão postando covers aposta de 2 reais seus álbuns, incluindo 3 "Love Let Go", de Rihanna,
que foi lançado aposta de 2 reais setembro de 2010.
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Afin de célébrer le Ramadan réuni avec ma famille, je suis
rappelée que le mois saint a des leçons pour  nous tous

Par Shadi Khan Saif
Parfois, je pense que l'entièreté du point de la religion est d'aider les hommes à se  comporter
plus comme des femmes.
Les membres d'une communauté religieuse sont censés s'entendre les uns avec les autres,
même s'ils ne  s'aiment pas. Mais les femmes n'ont pas besoin de règles religieuses pour leur
apprendre les bonnes manières sociales. Dès la  naissance, nous sommes socialisées pour
prioriser les besoins du collectif au-dessus des nôtres.

Des leaders spirituelles qui nous inspirent

La  plupart des religions majeures du monde reconnaissent les hommes comme leurs fondateurs.
Par exemple, le christianisme a été fondé par  Jésus, le Bouddhisme par Siddhartha Gautama et
l'Islam par Muhammad. Ils étaient des hommes qui n'avaient pas besoin de trouver  du temps
pour leur spiritualité entre la préparation des dîners et la participation à des réunions de travail.
Mais je  veux un modèle spirituel qui aurait compris comment désamorcer une crise à la sortie de
l'école chaque jour. Alors, qui  sont les femmes leaders spirituelles?
En raison de mon éducation chrétienne, mon point de départ naturel est Marie, la mère de  Jésus.
Les Chrétiens croient que Jésus était Dieu incarné. Pour maintenir le statut divin de son fils, les
théologiens de  l'Église primitive ont décrit Marie comme une vertueuse vierge qui a conçu Jésus
"immaculément", sans fluides corporels requis.
Plutôt que de  me prosterner aux pieds d'une femme avec un utérus magique, je suis attirée par
sa cousine moins connue, Élisabeth. Une  Marie enceinte et sans mari s'est rendue dans les
collines pour chercher les conseils d'Élisabeth. Élisabeth était une femme plus  âgée qui s'était
crue incapable de concevoir, mais elle était enceinte de six mois lorsque Marie est arrivée à sa 
porte. Je m'imagine Élisabeth entendant les nouvelles de Marie, et criant de la poésie à sa
cousine, l'aidant à croire  que l'enfant de Marie, aussi légitime soit-il, était un miracle.
"Salut Marie", peut-être qu'Élisabeth a dit, en entendant les soucis de  la jeune femme. "Tu es
comblée de grâce! Bénie sois-tu, et béni soit ton enfant. Tu es un chaînon dans  une chaîne de
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femmes magiques, serpentant jusqu'au commencement, les femmes qui mettent le monde au
monde. Marie, tu es une  mère de toutes les choses innombrables." Je ne peux qu' supposer que
Marie a cru sa cousine, car elle a  élevé son fils pour qu'il devienne un dieu.
Ensuite, il y a Marie Madeleine, qui a découvert la résurrection de Jésus  lorsqu'elle est allée
oindre son corps après la mort. Les Évangiles notent que Marie Madeleine était l'une des trois
femmes  qui ont soutenu Jésus avec leurs propres ressources financières. Marie Madeleine a
compris que cinq pains et deux poissons ne  peuvent nourrir que métaphoriquement cinq mille
personnes.
Peut-être
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