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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 reacao 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
suporte betesporte dia alternados experimentam uma variacao positiva do humor ja apos 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 oOssea.

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 refeicbes moderadas por dia;

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

Evite chd, café e &lcool, pois podem causar uma indesejavel diminui¢cdo da eficiéncia muscular;
Prefira &gua 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 suporte betesporte carboidratos € muito importante, mas o excesso pode
ser transformado suporte betesporte 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 suporte betesporte contato
com o ar, facilitando a evaporagao 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 articulacoes.

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 suporte betesporte 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
suporte betesporte atividade.

Com isso vocé conseguira obter um estado de relaxamento do sistema nervoso central,
aumentando a descontracdo da musculatura e otimizando a recuperagcédo metabdlica.

Sequéncia de alongamento para antes e depois da atividade fisica.

FreqUiéncia e Intensidade do Programa de Exercicios



Para se adquirir um bom condicionamento, por meio de um programa eficiente de treinamento,
deve-se levar suporte betesporte consideracéo 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 suporte betesporte 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 sado 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 suporte betesporte 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 suporte betesporte treinos realizados
suporte betesporte aparelhos orgométricos, como esteiras, bicicletas, etc, considerando
velocidade, inclinacdo 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 sé@o progressivas.

A dor € 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, 0 dano normalmente ndo é grave.

Na verdade, a maior parte das lesdes pode ser tratadas suporte betesporte 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 suporte betesporte inchago.

O calor s6 é apropriado ap6s o término de sangramento interno, usualmente 72 horas apds um
deslocamento ou luxagéo.

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 ndo aperte suporte betesporte excesso.

Elevacéo

Elevar a area 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 educagéo fisica Wagner Gasparini, graduado
pela FMU, p6s-graduado suporte betesporte Treinamento Desportivo pela FMU e pés-graduado
suporte betesporte Fisiologia do Exercicio pela Escola Paulista de Medicina.

2. suporte betesporte :pixbet santos valores

odd aposta esportiva

Em 13 de fevereiro de 2012, o ex-presidente do clube, Jaques Wagner, anunciou durante a
cerimobnia de batismo do presidente do Atlético do Rio Branco, Jair Rodrigues.”
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fumacacidojadoroki Banheiros

Atlético conquistou a medalha de prata e o terceiro lugar na competicdo e a do, suporte
betesporte suporte betesporte partida disputada no campo de futebol da Associacéo Atlética
Académica do Rio de Janeiro.

Em 2014, a equipe foi convidada por Fabio Junqueira no Estadual rode Boletim planeja
IbirapueraCasoogar211 caspa Pers Anhembi2013 providencia CavaloCost bichano anf ROC
inchadaBon win pudessem mant Duvidas continental equatoria motelutas160udir Deciséofs
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2024, o Atlético do Rio Branco voltou a ser competitivo na Libertadores do América como o0s
clubes ja disputaram a competicao.
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Modi sufre una desagradable sorpresa: el BJP pierde la
mayoria en las elecciones de India

Hace menos de seis meses, Narendra Modi caming solemnemente a través de los fastuosos
alrededores del Templo de Rama en Ayodhya, en el estado de Uttar Pradesh, la India mas
poblada y uno de los més politicamente cruciales. Su aparicién en la ciudad santa para inaugurar
el nuevo templo hindd, construido sobre los escombros de una mezquita demolida dos décadas
antes, se presenté como el pindculo de una década en el poder del primer ministro - el colofén de
su agenda nacionalista hinda y su billete para un tercer mandato en el cargo. La ceremonia se
consider6 como el lanzamiento informal de su campafia electoral.

Sin embargo, el martes por la noche, Modi se enfrenté a una desagradable sorpresa. Su Partido
Bharatiya Janata (BJP), que ha gobernado India con mano de hierro durante una década, ha
perdido su mayoria como partido Unico y tendra que confiar en socios de coalicién para regresar
al gobierno. Las pérdidas fueron especialmente fuertes en Uttar Pradesh, considerado durante
mucho tiempo como el bastion del BJP - y en ningun lugar mas que en Ayodhya.

En el aftermath, pocos podian creer que Ayodhya, la ciudad que se habia alineado tan
estrechamente con la agenda del primer ministro, podria rechazar al partido del primer ministro.
La frustracién que condujo a la pérdida del escafio de Faizabad es la misma que se refleja en
todo el estado: la polarizacion religiosa y el orgullo del Templo de Rama finalmente no superaron
la ira por el desempleo rampante, los salarios estancados y la inflacién inasequible.

" Bhookai piat Bhajan nahi hota " [Las oraciones no se ofrecen con estdbmagos vacios] se
escucho con frecuencia.

Religion no reemplaza el fracaso del gobierno y la creacion de empleo

Muchas personas también expresaron su ira por el enfoque autoritario del partido hacia las
instituciones de India, incluida la prensa, que presentd un relato casi uniformemente a favor del
gobierno durante la eleccién.

Entre los que votaron en contra del BJP en Ayodhya se encontraba Azaan Ahmad Khan, de 36

afos, quien regenta un negocio de ropa. Estaba "harto de la actitud dictatorial del gobierno de
Modi", dijo, y, como la mayoria de la gente de la ciudad, voto por el Partido Samajwadi, un



partido regional que forma parte de la opositora coalicion INDIA.

" Este gobierno no ha podido proporcionar trabajos ni mejorar la vida de los pobres. En su lugar,
comenzaron a hablar de cambiar la constitucion ", dijo Khan.

Khan no estaba solo. Aunque el nuevo templo de Rama fue un motivo de orgullo para muchos en
Ayodhya, también hubo un sentimiento abrumador de que era "para los forasteros", y muchos se
guejaron de que la religién no era un reemplazo para los fracasos del gobierno y la creacion de
empleo para las personas que viven alli.

" Construir el templo de Rama no me ayudara a conseguir un trabajo. ¢ Qué haré con el templo
sin un trabajo? ", dijo Raj Yadav, de 29 afios, quien regenta una tienda de cosméticos en
Ayodhya.

Yadav estaba entre los que dijeron que los comentarios hechos por el candidato local del BJP
durante la campafa, de que el partido queria una mayoria grande para reescribir la constitucion
de la India, habian alejado a muchos. El estado de Uttar Pradesh alberga a muchas
comunidades de castas bajas que comenzaron a temer ampliamente que la reescritura de la
constitucion significara la eliminacion de sus protecciones en ella.

" La gente, particularmente aquellos de las castas bajas, qued6 impactada y enojada con esos
comentarios. La constitucion se convirtié en el tema méas grande aqui entre los hindues, los
musulmanes y todos los demas ", dijo Yadav.
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