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The Great Icescape

Resumo:

The Great Icescape : Inscreva-se em ouellettenet.com e entre no mundo das apostas de
alta classe! Desfrute de um bonus exclusivo e comece a ganhar agora!

contente:
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A saude e a atividade fisica tem uma relacéo inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do...

A salde e a atividade fisica tem uma relagé@o inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do esporte na prevencéo de doencas, qualidade
de vida e longevidade, ha quem ainda nao aposte nessas iniciativas por falta de tempo.

Elas séo relevantes em qualquer idade e, quanto mais cedo fizer parte do nosso cotidiano,
maiores sdo os ganhos.

Porém, sabemos que inserir uma préatica esportiva na rotina nem sempre € tao facil.

Por esse motivo, neste conteado vamos apresentar todas as vantagens, além de dar dicas de
como encontrar a melhor modalidade para vocé.

Principais beneficios do esporte para a The Great Icescape saude

Afinal, qual é a importancia do esporte na saude? De acordo com a Organiza¢do Mundial da
Saude (OMS), ele faz bem ao coracao, ao corpo e a mente.

Além disso, também pode:

reduzir o estresse; aumentar a autoconfianga; melhorar a concentracéo e as fungdes cognitivas;
auxiliar na manutencdo do peso; aumentar o condicionamento fisico e a resisténcia; prevenir
sindromes metabdlicas como obesidade, hipertenséo e diabetes.

No geral, € interessante manter o corpo ativo sempre, uma vez que o sedentarismo aumenta o
risco de doencas cardiacas e diabetes tipo 2.

Caminhar, correr, patinar ou pedalar sdo consideradas boas opg¢des e, em relacdo ao tempo
recomendado, a OMS indica que:

Para os adultos: 150 a 300 minutos por semana de exercicio aerdbico de moderada intensidade
ou, pelo menos, de 75 a 150 minutos por semana quando mais vigorosa.

150 a 300 minutos por semana de exercicio aerébico de moderada intensidade ou, pelo menos,
de 75 a 150 minutos por semana quando mais vigorosa.

Para criancas e adolescentes: em média 60 minutos diarios de exercicio aerébico moderado.
Ajuda no aspecto fisico e mental

Alguns estudos ja relacionam o esporte e a redu¢do da mortalidade por doencas cardiacas.

Os exercicios fortalecem o musculo do coragdo, reduzem a presséo arterial, aumentam os niveis
de colesterol bom (HDL) e diminuem o ruim (LDL).

Como consequéncia, toda a circulagdo sanguinea é otimizada.

Além disso, também auxiliam na reducéo dos sintomas de depressédo e ansiedade, ja que
provocam a liberacdo de neurotransmissores (dopamina e a serotonina) que provocam a
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sensacao de felicidade.

Mais socializacao e bem-estar

Programas esportivos sao pertinentes também na socializa¢cdo a medida que promovem a
interagdo entre os individuos, ajudando a criar vinculos afetivos e aumentando o sentimento de
pertencimento.

Essa é uma vantagem muito poderosa na qualidade de vida do ser humano, principalmente no
caso de recreagOes em equipe.

Atividade fisica em diferentes fases da vida

O Ministério da Saude, por meio do guia de atividade fisica para a populacdo brasileira, traz
varias recomendacdes e informacdes sobre o tema.

Nesse material sdo considerados todos os ciclos da vida de um individuo.

Infancia

Vocé sabia que estar em movimento € interessante mesmo nas primeiras fases da infancia?
Principalmente quando se fala do crescimento e desenvolvimento saudaveis.

Engana-se quem pensa que ele s6 impacta as habilidades motoras.

A progresséao intelectual também é muito favorecida pelo desempenho esportivo.

Entre os principais pontos positivos estao:

controle do peso adequado, diminuindo o risco de obesidade infantil;

auxilio na qualidade do sono;

funcdes cognitivas e a prontidao para o aprendizado;

desenvolvimento e integracéo de habilidades psicolédgicas e sociais;

crescimento saudavel de musculos e 0ssos.

Adolescéncia

Nesse periodo importantissimo do desenvolvimento, além dos beneficios j& citados para a
infancia, o esporte colabora com a:socializagao;

saude cardiaca e condicdo fisica;

habilidade de correr, saltar e arremessar;

melhora o humor, o estresse e sintomas de depresséao e ansiedade;

ajuda no desempenho escolar;

colabora para as boas escolhas alimentares.

Vida adulta

Ja um adulto que se movimenta regularmente é recompensado com:

aumento da qualidade de vida;

prevencao e diminuicdo da mortalidade por diversas doencgas crbnicas, como a hipertenséo,
diabete e doencas do coracéao;

manutencao do peso ideal, promovendo saude e uma melhor relacdo com seu corpo;
diminuicdo do uso de medicamentos em geral;

melhora em quadros de estresse, ansiedade e depressao;

fortalecimento dos lagos sociais.

Terceira idade

Os idosos com mais de 65 anos devem fazer atividades fisicas para equilibrio, coordenacéo,
fortalecimento muscular e 6sseo, lubrificagdo das articulagdes e estimulo da cognicdo, aspectos
gue sao significativos para a saude nessa fase.

Além disso, também podem ser favorecidos com:

promocédo de bem-estar e uma vida plena com melhor qualidade;

melhora da socializacao;

aumento da energia, disposi¢cédo, autonomia e independéncia;

redugéo do cansago durante o dia;

progresso na capacidade de locomocao e fortalecimento dos musculos e 0Ssos;

reducédo das dores nas articulagbes e nas costas;

melhora na postura e no equilibrio;

maior qualidade do sono;

reducdo dos sintomas de ansiedade e depresséao;



controle do peso e da pressdo arterial;

manutenc¢do da memoria, atengdo, concentracao, raciocinio e foco;

reducao do risco de Alzheimer e deméncia.

O acompanhamento médico é fundamental, principalmente de geriatras, para o monitoramento
do impacto do exercicio em diagndsticos associados a essa faixa etaria.
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E como aderir a uma rotina esportiva?

Uma boa dica é inserir 0 novo esporte como um meio de descontragdo e como um aliado para
desligar-se dos problemas e exigéncias do dia a dia.

Primeiro, claro, consulte um profissional da saude

Antes de iniciar qualquer mudancga, € necessario consultar um profissional de satude para uma
avaliagéo.

Esse primeiro passo dara insumos, tanto aos professores e educadores fisicos quanto aos
médicos, para orientar sobre a carga de esforco, frequéncia semanal de treinamento e quais 0s
cuidados para evitar lesoes.

As principais especialidades voltadas a essa avaliagdo sao a Cardiologia e a Clinica Geral,
principalmente se a pessoa apresentar quadros de doencgas cardiovasculares.

Em caso de lesdes, os profissionais da Ortopedia também precisam ser consultados.

Um jeito simples de manter esse acompanhamento médico periddico para essas e demais
especialidades médicas é com a assinatura do Cartao dr.consulta.

Ele possibilita 0 acesso a atendimentos e exames de forma simples e descomplicada.

N&o esqueca de comecgar aos poucos

Quem vai iniciar uma modalidade precisa comecar lentamente.

Respeite os limites do seu corpo, suas capacidades e restricoes.

O organismo precisa de tempo para se acostumar com as mudancgas.

S6 depois deve-se aumentar gradualmente o tempo diario da pratica esportiva, conforme a
orientacao profissional.

E lembre-se da mensagem da OMS: "Qualquer quantidade de atividade fisica € melhor do que
nenhuma".Siga esse plano!

No inicio, prefira constancia ao invés da intensidade

E preferivel exercitar-se mais vezes e manter uma carga mais leve de esforco do que cansar-se
demais, acabar perdendo o ritmo e, eventualmente, a motivacao.

Dessa forma, o processo torna-se prazeroso e menos cansativo, estimulando a criagdo desse
novo habito.

Sem falar das lesbes que vocé pode evitar pelo esforgo indevido ou repetitivo e ndo condizente
com seu perfil.

Cuidado com a hidratacdo enquanto estiver se exercitando

A hidratacdo corporal € indispensavel no desempenho esportivo, sobretudo para aqueles
esportes realizados ao ar livre e em temperaturas mais altas.

Por isso, agua sempre!

Como encontrar a melhor opgéo?

Vamos agora refletir a respeito das atividades fisicas que podem ser mais prazerosas e eficientes
para cada um e, assim, entender como escolher uma categoria para experimentar.

Foque, primeiramente, nos objetivos que vocé almeja.

Considere o nivel atual de sedentarismo e 0 seu tempo para treinar.

Lembre-se de escolher uma categoria que seja facil e estimulante.

Modalidades individuais ao ar livre
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Séo realizadas por pessoas que competem individualmente contra um adversario, mas nao sao,
necessariamente, esportes em que se treina sozinho.

Confira uma lista com sugestdes:

atletismo; corrida; capoeira; ciclismo; natagao; ténis de mesa; judo.

Esportes coletivos para socializar e manter a motivacao



Esses tipos beneficiam a socializagéo e ajudam a manter a motivagéo para a continuidade do
habito.

S&o bons exemplos para quem quer comecar:

futebol; basquete; futsal; volei; handebol.

Nesses casos, 0 que nao faltam sdo pessoas organizadas, seja por meio de redes sociais,
aplicativos de mensagens, grupos do condominio ou associac¢des de bairro.

Por isso, fique de olho nas iniciativas mais proximas de voceé.

Como vocé pode perceber, a atividade esportiva € de vital importancia para a manutencao da
vida.

Os ganhos sdo inumeros, especialmente, na prevencao e controle de enfermidades crénicas.
Entdo, ndo espere mais.No site do dr.

consulta vocé encontra clinicos gerais e cardiologistas que vao te ajudar a comecar a praticar
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China lanca respista de emergéncia dado a inunda¢des na Mongodlia Interiores

Fonte:

Xinhuahua

09.08 2024 10h54

O Comando de Prevencao e Combate as Inundagfes, Secas ativa ninha quinta-feira uma
resposta a emergéncia do nivel IV das entradas na Regido Autbnoma da Mongdlia Interior no
norte.

Nos primeiros quatro dias, chuvas torrenciais devem atingir Gansu Ningxia Shaanxi Mongolia
Interior Shan Xi Pequim Tianjin e Fengtian. De acordo com o Ministério da Administracéo das
Empresas The Great Icescape Xangai

Além disse, o comando manteve uma resposta de emergéncia IV as inundagdes no Liaoning Jilin
e Heilongjiang Shaanxi Gansu and Ningxia. Uma Comissao Nacional da Rede dos Desastres
manove um respistan para emergéncias a Hunnigencia |l Para dar resposta a situacéo na nivel
A pasta disse que seu centro de resgate The Great Icescape empresa empreendedorismo 405
pesos, 261 unidades para ajudar no controle das operagdes por conta propria na Sichuan Hunan
and Liaoning.

A China tem um sistema de resposta a emergéncias do quatro niveis para controle dos
enchentes, sento o nivel | a respista mais urgente.
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