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Resumo:
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contente:

Sabemos que a pratica de esportes € uma das mais importantes recomendacdes dos
profissionais de saude devido aos seus beneficios fisicos e psicologicos.

Sendo assim, durante a terceira idade, € indispensavel uma pratica regular de atividades fisicas.
Os resultados de uma rotina esportiva durante a melhor idade abrangem desde o fortalecimento
mental até o fortalecimento fisico e dos vinculos sociais.

O cérebro se fortalece

Segundo uma pesquisa realizada na Universidade da California, cassino pix 1 real Santa Barbara
(EUA), a pratica de esportes na vida adulta é excelente também para o cérebro.
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Desde o inicio, o uso de drogas recreativas e farmacolégicas, como o hipersensivel e a sedativo,
tém sido muito utilizadas nos processos de reabilitacdo e recuperagao da osteoporose.

O uso das drogas recreativas e farmacologicas tém aumentado substancialmente as taxas de
mortalidade e, consequentemente, a mortalidade da osteoporose e outras doencgas cronicas.
As principais formas de tratamento consiste na administracdo cassino pix 1 real comprimidos e



comprimidos de comprimidos ou comprimidos gelatinos cassino pix 1 real quantidade a 10%
(30%)

de volume, sendo que este valor é utilizado cassino pix 1 real casos de baixa gravidade.

Entre os efeitos que podem aplicar-se a esta terapéutica estdo a diminuicdo da pressao arterial,
com menor consumo de drogas recreativas, enquanto que a reabilitacdo tem sido usada
extensivamente para diminuir o risco de morte e as melhorias cassino pix 1 real processos de
osteoporose.
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Se vocé esta pensando cassino pix 1 real construir uma nova casa ecologicamente sustentavel,
renovar um ja existente ou simplesmente se interessar por 7 métodos de construcéo sustentaveis
ha muitos pontos diferentes para entrar nas ecohomes — dependendo do seu orcamento e nivel.
Em 7 termos de novas construcdes, hd uma enorme diferenca entre construir um novo ecohome
do zero para a construcao simples estruturas 7 cassino pix 1 real terra no seu quintal — e as
escolhas que vocé faz resultardo nas variacdes macicas dos padrdes da vida.

Voltar 7 ao basico

Para aqueles que nédo estao prontos para realizar cassino pix 1 real propria eco-constru¢ao ou
sem 0s meios de renovar a casa, 7 um bom lugar é comecar esta participando cassino pix 1 real
uma comunidade dirigida projeto da construcéo do solo. Laura Marini executa oficinas 7 na
Melbourne e Victoria regional educar criancas educando as pessoas sobre vida sustentavel
meétodos ecoldgicos usando materiais terran (terras).

Marini diz 7 que foi introduzida pela primeira vez na construcao de casas terrestres cassino pix 1
real Italia, aderindo ao tradicional "método da cob” usando 7 massona (tijolos feitos a partir do
solo) enquanto fazia seu mestrado. Mais tarde ela melhorou suas habilidades no Instituto
Auroville 7 Earth ndia

Marini diz que as casas sdo como a nossa "terceira pele”, mas falta a maioria das pessoas o
know-how 7 ou capacidade de fazer escolhas arquitetdnicas mais ecolégica. “Todo mundo
precisa saber se vocé pode construir com aquilo sob seus 7 pés e fazélo por suas proprias maos”,
ela afirma .

Encontre as suas opg¢odes.

Se vocé é proprietario de uma casa ou 7 apartamento contemplando eco-renovacgdes, o dono da
ecossala Richard Keech diz que a coisa mais importante esta cassino pix 1 real tomar seu tempo.
7 consultar tdo amplamente quanto possivel para mergulhar nas op¢des disponiveis no sentido
do entendimento sobre como um Ecohome realmente significa 7 alto desempenho...

"Nao se apresse. Dé-lhe tempo para acertar”, diz ele."Leia 0 maximo que puder e realmente
mergulhar nele".

Depois de completar 7 uma renovacao ecologicamente focada cassino pix 1 real cassino pix 1
real propria casa no suburbio Melbourne, Richard Keech e Kate dizem que conseguiram reduzir
seus 7 niveis do consumo da energia.

"Melhorar cassino pix 1 real casa € uma jornada. As pessoas precisam de um roteiro para essa
viagem, e 7 o consultor Ihe permitira ver a propria residéncia diferentemente”, diz ele; também
recomenda que vocé se junte as comunidades online 7 como My Efficient Electric Home (Minha
Casa Elétrica eficiente), as quais podem ser particularmente Uteis cassino pix 1 real conselhos
gratuitos com especialistas 7 ou discussdes sobre outros eco-renovadores capazes dos mesmos
desafios enfrentados por eles".

Keech recomenda priorizar melhorias passivas cassino pix 1 real cassino pix 1 real casa (como 7
vidro de janela e isolamento adequado) sobre dispositivos para melhoria da residéncia. "O basico
do aprimoramento dos envelope térmico ndo 7 é sexy, mas faz uma enorme diferenca nos custos
com conforto ou funcionamento; quando sao classificados as necessidades por
aguecimento/resfriamento 7 diminuem”.



Ele diz que a melhoria mais significativa Unica ele e cassino pix 1 real esposa fez foi sair do gas
de instalacdo solar 7 {img}voltaica. "Casas totalmente elétricas oferecem as op¢cbes com 0s
menores custos operacionais”, disse 0 executivo, cassino pix 1 real comunicado a imprensa ndia
"O 7 telhado solar {img}voltaico, combinado com casas eficientes totalmente elétricas é uma
combinagao matadora. Muitas residéncias podem aspirar razoavelmente a ser 7 positivas cassino
pix 1 real termos de energia liquida o que significaque elas conseguem gerar mais eletricidade do
soldo da casa".
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Apds a cassino pix 1 real bem 7 sucedida eco-renovacao, Richard e Kate comegaram o seu
trabalho na construcdo de uma casa cassino pix 1 real madeira com alto desempenho no 7 Cabo
Paterson cerca 130 km ao sudeste da Melbourne.

A casa foi projetada para fazer o melhor uso do local 7 elevado e inclinado, com vista sobre Bass
Strait. Ele incorpora muitos recursos de desempenho térmico ou energético janelas triplo-vidrada;
7 design hermético significa quase nenhum aquecimento nem resfriamento € necessario: pisos
elevados altamente isolados (URL HIDDEN) estreita fita janela(IRWS), elementos 7 solares
passivos que maximizamos sol inverno...

"Nossa casa, conhecida como Straithouse é uma madeira de alto desempenho que nos da
grande 7 conforto térmico e contas muito baixas cassino pix 1 real energia. Temos sorte por
também parecer impressionante”, diz ele e> o casal escolheu 7 muitas das suas caracteristicas
favoritas nas casas visitadas antes mesmo do designer Luke Middleton se estabelecer nesta
residéncia

Dé a si 7 mesmo tempo para acertar

Claro, nem todos estardo cassino pix 1 real posi¢cdo de construir uma casa tao ambiciosa como o
Straithouse. Keech diz 7 que um dos melhores conselhos ele pode compartilhar é dar-se tanto
tempo quanto vocé precisa para entender quais op¢des sdo 7 adequadas a si mesmo!

Para quem quer uma nova construcao, ele recomenda usar um designer especializado cassino
pix 1 real eficiéncia energética desde o 7 inicio.Para ajudar a encontrar seu projetista vocé pode
olhar para os corpos de pico da industria: Design Matters National;para construtores 7 que
entendem cassino pix 1 real eficacia veja Sustainable Builder Alliance (Alian¢a dos Construtores
Sustentavel).

Para construir cassino pix 1 real compreensao da eficiéncia energética, hA uma 7 abundéancia de
apartamentos e casas eco-friendly para estadias curtas disponiveis que Ihe ddo a chance
experiéncia caracteristicas das residéncias eficientes 7 cassino pix 1 real energia. Esta € um
excelente maneira colhida algumas ideias por si mesmo!

Um conselho final é definir um objetivo de 7 desempenho energético para si mesmo e, cassino pix
1 real seguida Garanta que cassino pix 1 real nova construcao ou renovacao o atenda. "Na
Australia a 7 7 estrelas sao 6timos pontos", diz Keech: “oferecer excelente conforto com baixos
custos operacionais enquanto ainda esta sendo viavel".
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