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Resumo:

sportingbet p : Inscreva-se em dimarlen.dominiotemporario.com e descubra um arco-iris
de oportunidades de apostas! Ganhe um b6nus exclusivo e comece a ganhar agora!
contente:

Ultimately falls a little short when it comes to matching up with some of Zombie's other features,
but there's still plenty of deranged desperation and death here for horror fans to devour. Still, the
star-making performance and strong character work from Richard Blake will leave audiences with
something to talk about.
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1. The Exorcist (1973) Finally, we have reached the end of our list, with the 1973 Exorcist reigning
as Rotten Tomato's all-time scariest film.
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Levantar peso na academia ajuda a carregar as sacolas do mercado?

Vocé esta na academia e durante aquela sequéncia interminavel do exercicio que vocé néo é fa,
vocé se faz a classica pergunta: afinal, para que serve isso?

Alguns movimentos podem parecer sem sentido, mas a verdade € que muitas praticas refletem
diretamente sportingbet p sportingbet p atividades que realizamos no dia a dia.

Nas redes sociais, {sp}s gue mostram idosos se exercitando viralizaram justamente por associar
movimentos feitos na academia com uma maior facilidade para carregar sacolas do mercado,
pegar objetos no alto e levantar mais rapidamente.

E ndo € mentira da internet ndo! Professores de educacéao fisica e fisioterapeutas explicam que
exercicios simples de forca e mobilidade sdo essenciais para tornar atividades do dia a dia mais
faceis. (veja abaixo uma lista de cinco exercicios que podem ajudar no cotidiano)

Dificuldade com o envelhecimento

Com o envelhecimento, atividades simples como pegar objetos pesados sportingbet p sportingbet
p uma prateleira no alto ou amarrar o cadargo vao se tornando mais complicadas.

Isso porque o corpo nao tem mais a mesma flexibilidade e forca do que quando se € mais jovem.
Assim, € natural que dores surjam com mais frequéncia e dificultem movimentos da rotina.

Mas os movimentos incorretos ao realizar essas mesmas atividades, sportingbet p sportingbet p
gualquer idade, também podem causar problemas.

Luzimar Teixeira, professor de Educacéo Fisica do Centro de Préticas Esportivas da USP
(CEPEUSP), explica que a dor € um indicativo de que algo ndo esta funcionando corretamente.
Ele ressalta que, embora algumas alteracdes acontecam sportingbet p sportingbet p decorréncia
da idade, a repeticdo de movimentos inadequados e a permanéncia por longos periodos
sportingbet p sportingbet p uma mesma posi¢cdo podem levar a dores lombares crénicas.

O professor ainda destaca que a torsédo de tronco e a hiperextensao cervical sdo os dois
principais problemas relacionados a atividades do dia a dia:

Torsao do tronco — acontece quando vocé vai pegar uma sacola no chao, por exemplo, e, ao
invés de flexionar os joelhos, opta por torcer o tronco e abaixar;Hiperextenséo cervical — € comum
guando vocé quer alcancar algum objeto no alto e estica toda a musculatura das costas, ombros
e bracos para conseguir alcancar (ao invés de subir sportingbet p sportingbet p uma escada para
ficar no mesmo nivel do objeto).

"N&o importa se a pessoa tem dor ou ndo. E sempre preciso ficar atento aos movimentos
inadequados porgue eles podem causar problemas a longo prazo”, analisa Luzimar.
Fortalecimento e mobilidade

Além da atencdo aos movimentos do dia a dia, para evitar dores por acdes repetitivas ou feitas
de maneira incorreta, alguns exercicios simples podem ajudar a desempenhar melhor as
atividades da rotina.

Elisdngela Pozzebon, fisioterapeuta do Centro de Praticas Esportivas da USP, explica que dois
tipos de exercicios sdo fundamentais quando o objetivo é facilitar as atividades do dia a dia:
ForcaMobilidade

"A medida que voceé vai envelhecendo, uma das coisas mais importantes € ter articulacées
moveis. Se vocé nao consegue levantar o braco por falta de mobilidade, ndo adianta ter forca",
exemplifica.

Atila Alexandre, professor da Escola de Educacéo Fisica e Esporte da USP de Ribeirédo Preto,
também comenta que é sempre necessario avaliar a situacao para nao realizar um esfor¢o acima
do que a pessoa esta acostumada.

Isso porque aumentos bruscos de carga, seja carregando uma sacola, ou na academia, podem



causar lesoes.

Os especialistas selecionaram cinco grupos de exercicios que podem ser feitos — sportingbet p
sportingbet p casa ou na academia — para auxiliar nas atividades do dia a dia:

1. Movimentos de agachamento

Os simples exercicios de agachamento sao praticas faceis e funcionais que auxiliam
especialmente no processo de sentar e levantar com mais facilidade.

Segundo Atila, os exercicios podem ser feitos tanto sportingbet p sportingbet p uma atividade
fisica mais sistematizada, na academia, quanto sportingbet p sportingbet p casa, com as costas
apoiadas na parede.

"Uma boa forca para agachar € algo que vai trazer muita funcionalidade para o dia a dia",
comenta o professor.

Os exercicios de agachamento podem ajudar a sentar e levantar com mais facilidade. — {img}:
Freepik

2. Fortalecimento e mobilidade dos ombros

Para pegar objetos no alto sem sobrecarregar a parte superior da coluna, o indicado s&o os
exercicios de fortalecimento e mobilidade de ombros.

"Joelho, ombro e coluna sdo os principais afetados ao longo do envelhecimento. E a falta de
cuidado com as articulacdes pode levar a limitagdo de atividades simples”, comenta Elisangela.
Exercicios de manguito (masculos que envolvem a regido do ombro) ajudam a manter a
mobilidade dos ombros. — {img}: Freepik

Os chamados exercicios de manguito podem ser bons aliados para fortalecer a regido.

O manguito rotador € um grupo de musculos e tenddes proximos ao ombro e tem como funcéo
dar estabilidade e propiciar movimentos para o ombro.

3. Fortalecimento dos membros superiores

Os exercicios de for¢a focados nos membros superiores também podem ajudar a evitar lesdes ao
carregar um objeto mais pesado ou realizar movimentos repetitivos.

Atila indica que movimentos de puxar e empurrar, que podem ser realizados sportingbet p
sportingbet p maquinas na academia, sao boas escolhas quando o objetivo é fortalecer a
musculatura — e também tornar o corpo mais habituado a esses movimentos que estao muito
presentes na rotina.

Outra alternativa € o uso de pesos nos exercicios. Os halteres podem ser utilizados na academia
ou sportingbet p sportingbet p casa sportingbet p sportingbet p exercicios de elevacao frontal e
lateral, que fortalecem bracos e ombros.

O uso de halteres é uma boa opcédo para fortalecer os membros superiores e pode ser feito
sportingbet p sportingbet p casa. — {img}: Freepik

4. Fortalecimento com elasticos

Para fortalecimento tanto dos membros superiores quanto dos inferiores, Elisangela também
indica exercicios com elésticos.

"Eles podem ser feitos na academia, mas facilmente podem ser realizados sportingbet p
sportingbet p casa, tanto para bragos como para membros inferiores", afirma.

As faixas elasticas sdo uma boa alternativa para fortalecer os membros sem forcar as
articulagdes. Os elasticos podem ser esticados horizontalmente ou verticalmente, contraindo e
relaxando os musculos devagar.

As faixas elasticas sdo uma alternativa versatil para realizar exercicios de mobilidade e
fortalecimento. — {img}: Freepik

5. Flexibilidade e mobilidade

Atila destaca que, com o envelhecimento, ha uma tendéncia de encurtamento na musculatura da
coxa e também do peitoral. Esse processo tem muita relagdo com os habitos desenvolvidos ao
longo da vida, com muitos periodos na mesma posicao, digitando e sentado.

A melhor forma de amenizar essa tendéncia sao exercicios de flexibilidade e mobilidade.
"Atividades de alongamento, focadas nos membros superiores, e também de alongamento da
musculatura peitoral auxiliam na manutencéo da flexibilidade", destaca.

O professor ainda lembra que é recomendado que toda atividade fisica seja acompanhada por



um profissional, para evitar possiveis lesdes.

"Sempre vai existir uma atividade fisica ideal, mas o mais importante é a atividade fisica possivel,
algo que a pessoa goste de fazer e que vai manté-la ativa", pontua.

Problemas causados pelo excesso de tempo sentado
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