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A prética de esporte na terceira idade

Sabemos que a pratica de esportes € uma das mais importantes recomendacdes dos
profissionais 8 de saude devido aos seus beneficios fisicos e psicoldgicos.

Sendo assim, durante a terceira idade, é indispensavel uma pratica regular de 8 atividades
fisicas.

Os resultados de uma rotina esportiva durante a melhor idade abrangem desde o fortalecimento
mental até o fortalecimento fisico 8 e dos vinculos sociais.

O cérebro se fortalece

Segundo uma pesquisa realizada na Universidade da California, suporte da realsbet Santa
Barbara (EUA), a pratica 8 de esportes na vida adulta € excelente também para o cérebro.

Eles servirdo como impulsos e protetores dos declinios cognitivos que 8 ocorrem com o decorrer
dos anos.

Ou seja, 0 cérebro torna-se mais jovem, ativo, com boa memoria, boa atencéo e bom 8
processamento de informacoes.

Além disso, o exercicio fisico na terceira idade auxilia na prevencéo de transtornos mentais, tais
como a ansiedade 8 e a depresséao.

O resultado de um cérebro mais sadio € a elevacao da autoestima, uma vez que o idoso se 8
sentird mais disposto e alegre.

Aumento do bem-estar fisico

Além dos beneficios a saide mental, a pratica de esportes na terceira idade 8 também é
responsavel pelo aumento do bem-estar fisico.

Isso acontece suporte da realsbet funcéo do fortalecimento do sistema imunolégico e muscular,
evitando quedas 8 e facilitando a movimentacédo dos membros e juntas, reduzindo assim as dores
e desconfortos musculares.

Melhora na vida social

Além dos beneficios 8 mais conhecidos, incluir uma rotina de exercicios durante a terceira idade
pode auxiliar positivamente na vida social.

A pratica de um 8 esporte ira auxiliar o idoso a

possibilidade de conhecer novas pessoas e ambientes que podem estimular o convivio social, tais
como 8 pracas, academias ao ar livre, parques e ONGs de apoio, fortalecendo assim, seus
vinculos sociais e promovendo suporte da realsbet autoconfianca, auxiliando 8 na qualidade de
vida, na inclusédo e na independéncia do idoso.



Entendi os beneficios, por onde comecar?

De acordo com uma pesquisa 8 realizada na Universidade Southern Methodist de Dallas (EUA),
21 minutos de atividade fisica diaria € suficiente para a manutencédo da 8 saude mental.Porém,
os beneficios ja podem ser observados com a realizagdo de 21 minutos de atividade fisica por
apenas trés vezes 8 na semana.

Iniciar com atividades simples e faceis, por exemplo, caminhadas e alongamentos, pode ser um
bom comeco.

E importante escolher um 8 esporte capaz de proporcionar a sensagédo de prazerao pratica-lo.
Até danca, por exemplo, é atividade alegre e prazerosa, e pode ser 8 entendida como uma
modalidade esportiva e eficaz como atividade fisica.

Lembrando sempre de realizar suas atividades apos a liberacdo médica e 8 com
acompanhamento e instru¢des de um profissional habilitado.

Mas e o isolamento social?

Se vocé esta na terceira idade, exercite-se suporte da realsbet casa.

Nesse 8 periodo, use a internet a seu favor, busque videos e lives realizadas por profissionais da
area que, além de lhe 8 ensinarem movimentos praticos, também possibilitam a interag&o virtual
com outras pessoas.

Se nao estiver habituado com a tecnologia, o idoso pode 8 procurar ajuda de alguma pessoa
inserida no seu circulo de convivio.

Caso esteja suporte da realsbet isolamento social com alguém que faca parte 8 do grupo de risco,
seja um focal de incluséo e de apoio.

Ajude-o e seja um companheiro de exercicios fisicos.

Nas redes 8 sociais da Universidade Livre do Esporte do Parana é possivel encontrar videos
ministrados por educadores fisicos especializados, contendo atividades que 8 podem
serrealizadas suporte da realsbet casa.

E importante ter suporte da realsbet mente que investir um tempo para movimentar-se é investir
suporte da realsbet qualidade de vida, 8 entendendo que a atividade fisica € uma aliada e uma
forte amiga de um envelhecimento.

Vocé sabia que durante a terceira 8 idade, é indispensavel uma pratica regular de atividades
fisicas? Pois os resultados de uma rotina esportiva durante a melhor idade 8 abrangem desde o
fortalecimento mental até o fortalecimento fisico e dos vinculos sociais.

O cérebro torna-se mais ativo, com boa memoria, boa 8 atencdo e bom processamento

de informacgdes Auxilia na prevengao de transtornos mentais, tais como a ansiedade e a
depressao.

Elevacédo da autoestima 8 Ocorre um fortalecimento do sistema imunologico e muscular Tras a
possibilidade de conhecer novas pessoas e ambientes Eleva a autoconfianga 8 e a
independéncia Por onde comecgar?

21 minutos trés dias da semana é suficiente

Escolha um esporte capaz de proporcionar a sensa¢ao 8 de prazer ao pratica-lo.

Até danca, por exemplo, é atividade alegre e prazerosa, e pode ser entendida como uma
modalidade esportiva 8 e eficaz como atividade fisica.

Isolamento social?

Exercite-se suporte da realsbet casa.

Use a internet a seu favor, busque videos e lives realizadas por profissionais 8 da area que, além
de Ihe ensinarem movimentos praticos, também possibilitam a interacao virtual com outras
pessoas.

Se nao estiver habituado 8 com a tecnologia, o idoso pode procurar ajuda de alguma pessoa
inserida no seu circulo de convivio.

Caso esteja suporte da realsbet isolamento 8 social com alguém que facga parte do grupo de risco,
seja um focal de incluséo e de apoio.

Ajude-o e seja 8 um companheiro de exercicios fisicos.

Nas redes sociais da Universidade Livre do Esporte do Parana é possivel encontrar videos
ministrados por 8 educadores fisicos especializados, contendo atividades que podem ser



realizadas suporte da realsbet casa.
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Também por conta da suporte da realsbet imagem de pureza da vida e do esfor¢co que os outros
pintores tém, muitas das pessoas 0 veem como tendo sido a causa do seu valor artistico, mas
nao muito, ao contrario do que tem sido apontado, por exemplo, por seus contemporaneos.

Com a introducéo da fotografia digital, muitas pessoas comecaram a adquirir conhecimento sobre
seu valor artistico.

A historia de seus trabalhos comeca com David Bowie (1969), da "Antheistica Poética".Nesta
mesma

revista da "Antheistica", David Bowie comeca a trabalhar suporte da realsbet suporte da realsbet
prépria arte, de forma a retratar suporte da realsbet paixao pela fotografia.

Como seu trabalho € mais um produto do que €é, isso também a faz mais critica e,
posteriormente, ele muda de opinido sobre ele: no inicio do século XX, ele considerou que o
meétodo fotografico estava mais viavel da época.

ainda vale a pena tentar a experiéncia de cassino suporte da realsbet suporte da realsbet pessoa
- e suporte da realsbet suporte da realsbet muitos

0S, Vocé tera um tempo inesquecivel. No entanto, ndo precisa necessariamente visitar um
cassino se nao quiser; a diversao é facil de transportar para suporte da realsbet casa também. O
espaco

de jogo on-line dos EUA é especialmente aberto, com muitas empresas oferecendo ofertas
novadoras e interessantes para todos os tipos de jogadores do cassino.
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Kamala Harris se presenta como la candidata del cambio en
las elecciones de EE. UU.

Cuando Kamala Harris se sent6 para su primera entrevista como la candidata presidencial
demdcrata, elogié a Joe Biden por su inteligencia, compromiso, juicio y disposicion. Pero dos
veces utilizé la frase "dar vuelta a la pagina" y dos veces utilizo la frase "un nuevo camino
adelante".

Esto no fue un accidente. Los votantes estadounidenses anhelan un cambio de direccién, con
dos tercios diciendo que el proximo presidente debe representar un cambio mayor de Joe Biden,
segun una encuesta nacional realizada por el New York Times y el Colegio Siena. Sin embargo,
en noviembre se enfrentaran a una eleccion entre dos conocidos: Harris, la vicepresidenta en
ejercicio, y Donald Trump, un expresidente con un récord de cuatro afos ineludible.

Solo el 25% de los votantes cree que Harris representa un cambio mayor, mientras que el 56%
piensa que representa "mas de lo mismo". Cuando se trata de Trump, el 51% piensa que
ofreceria un cambio mayor, mientras que el 35% lo considera mas de lo mismo. La victoria en la
carrera por la Casa Blanca puede decidirse sobre quién de estos quasiincumbentes puede
rebrandarse a si mismo como un soplo de aire fresco para una nacion cansada y dividida.

A pesar de la encuesta, los demdcratas estan convencidos de que Harris tiene el impulso.

"El pueblo estadounidense esta buscando no solo nuevas caras sino también un nuevo mensaje",
dijo Donna Brazile, ex presidenta interina del Comité Nacional Demdcrata. "Estan buscando a
alguien que pueda curar nuestras divisiones y cerrar nuestras brechas partidistas. En la medida
en que esta corriendo en una plataforma que incluye traer a la gente juntos, asegurar que la
mayoria de los estadounidenses puedan llegar a fin de mes, eso la ayuda a convertirse en una



agente de cambio”.

Desde 1836, solo uno de los vicepresidentes en ejercicio, George HW Bush en 1988, ha sido
elegido para la Casa Blanca. Los que lo intentaron y fracasaron incluyen a Richard Nixon en
1960, Hubert Humphrey en 1968 y Al Gore en 2000. La decision de Gore de distanciarse de su
jefe popular pero acosado por los escandalos, Bill Clinton, puede haberle costado en su estrecha
derrota ante George W. Bush.

Harris, una exsenadora, fiscal general de California y fiscal de distrito local, se convirtio en la
primera mujer y persona de color en servir como vicepresidenta después de que Biden la
seleccionara como su compafiera de férmula en las elecciones de 2024. Al igual que la mayoria
de los vicepresidentes, gané poca atencion publica durante tres afios y medio.

Y cuando lo hizo, algunos de los titulares fueron negativos, por ejemplo, los que trataban sobre
su papel en abordar las causas raiz de la inmigracion y el aparente descontento en su oficina.
Axios informa que de los 47 miembros del personal de Harris publicamente revelados al Senado
en 2024, solo cinco seguian trabajando para ella a principios de esta primavera.

Pero después del débil desemperio del presidente en el debate contra Trump el 27 de junio, todo
cambio. Biden cedio a la presion, se retir0 de la carrera y respaldé a Harris. ElI Partido Demdcrata
se reunio rapidamente a su alrededor con un alivio y una energia que bordean la euforia.

Los oradores en la reciente convencion nacional demaocrata en Chicago rindieron homenaje a
servicio de Biden, pero luego se volcaron a mirar hacia un nuevo periodo bajo Harris. Su discurso
de aceptacion, y un video biografico, no se centraron en su vicepresidencia, sino que presentaron
su historia de vida como si fuera la primera vez.

Brazile, una estratega demdcrata, dijo:

"La gente no la ve como vicepresidenta en gran parte porque rara vez ven al vicepresidente
como liderando el pais. Pero esta haciendo campafa en una plataforma que incluye traer a la
gente juntos, asegurar que la mayoria de los estadounidenses puedan llegar a fin de mes".

"Donald Trump es un prisionero del pasado. Ella es una pionera del futuro. Ese es el mensaje que
atrae a la gente hacia sus valores en comparacion con lo que él hace campafia todos los dias,
gue son todos ataques, insultos y declaraciones denigrantes”.

En el camino de campafia, Harris ha estado caminando sobre una cuerda politica, abrazando los
logros de su jefe mientras mantiene su carga impopular a distancia.

Larry Jacobs, director del Centro de Estudio de Politicas y Gobernanza en la Universidad de
Minnesota, dijo:

"Ella quiere tenerlo todo. Quiere tomar crédito por la mejora en la economia, el nimero de
empleos, los éxitos de reducir la inflacion. Pero no quiere ser culpada por los votantes que
contintan frustrados porque han sido lastimados debido a la inflacion”.

"Ella ha estado tratando de postularse como la candidata del cambio, lo que es muy extrafio
porque el motivo del cambio es para el candidato desafiante, no para el partido del gobierno”.

El cambio de Biden, de 81 afios, a los 59 afios de Harris, inmediatamente elimino la
vulnerabilidad mas grande de los demdcratas: la edad, y armaron esa vulnerabilidad contra
Trump, quien, a los 78 afios, es el candidato principal mas antiguo en la historia de EE. UU.

En el primer debate en junio, se mostré6 mas involucrado y vital que Biden, quien tropezé con las
respuestas y mird a la distancia con la boca abierta. En el préximo debate el martes, sera el turno
de Trump de ver su edad puesta en relieve por un rival casi dos décadas mas joven, quien se
convertiria en la primera presidenta de la historia del pais si gana.
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