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Resumo:

www betesporte com : Seu destino de apostas esta em ouellettenet.com! Inscreva-se agora
para desbloguear recompensas incriveis e entretenimento sem fim!
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Manter o corpo em movimento €, sem duvida, um dos principais pilares de uma vida saudavel.

A pratica por si s6 € super benéfica, mas quando aliada a outros habitos, como a alimentacao
adequada e saudavel, tende a ser ainda melhor para a saude.

E os resultados disso podem ser percebidos em qualquer fase da vida!

Quando se fala em uma vida fisicamente ativa logo alguns termos vém em mente, comegando
por atividade fisica e exercicio fisico.

Embora exista uma diferenca conceitual entre os dois, uma coisa € unanime: ambos fazem bem.
J& outra palavra muito disseminada nesse universo € o sedentarismo, mas para esse caso a dica
€ uma so0: ligar o sinal vermelho!

Para ajudar a entender um pouco mais desses termos e embarcar de vez nessa jornada
saudavel, convidamos a Paula Sandreschi, da Coordenacao-Geral de Promocéo da Atividade
Fisica e de Ac¢Oes Intersetoriais do Ministério da Saude, que explicou a real diferenca entre cada
um deles e quais pontos merecem a nossa atencgao.

Nem um, nem outro

Para comecar, ela conta que, apesar do termo sedentarismo ser muito falado, o correto é
comportamento sedentério, que representa o tempo que passamos gastando pouca energia e
gue acontece geralmente quando passamos longas horas sentados ou deitados.

Por conta da nossa rotina, principalmente de trabalho e estudo e especialmente em tempos de
pandemia, essa € uma conduta muito comum entre as pessoas.

O problema é que até mesmo no periodo de lazer temos a tendéncia de optar por atividades de
pouco gasto caldrico.

Estamos falando do periodo prolongado em frente as telas, sejam elas de celulares,
computadores, tablets ou televisores.

A situacdo é mais preocupante em relagdo as criancas, que estdo abrindo méo das brincadeiras
infantis, ludicas e estimulantes para o seu desenvolvimento, para passar mais tempo no celular,
por exemplo.

Segundo Paula, as evidéncias cientificas mostram que longos periodos em comportamentos
sedentarios podem gerar um maior risco de mortalidade, surgimento de diabetes, doencas
cardiovasculares e cancer, independentemente da quantidade de atividade fisica feita.

Ela alerta ainda que pessoas portadoras de doencas cronicas, sobrepeso e obesidade, precisam
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ter uma atencdo ainda maior para a reduc¢do do comportamento sedentario, pois essas
consequéncias podem ser agravadas para elas.

Por esse motivo, para todo mundo que tende a passar longas horas parado, como durante o
horério de trabalho, é super importante realizar algumas pausas, nem que seja para levantar e
buscar agua.

Atividade Fisica ou Exercicio Fisico?

Agora que ja entendemos 0 que representa o comportamento sedentario e quais Sdo 0s seus
riscos, chegou a hora de falar sobre como passar longe dele, seja por meio da atividade fisica ou
do exercicio fisico.

Como vocé deve imaginar, ambos sdo semelhantes de alguma forma, mas escondem algumas
diferencas como explica Paula Sandreschi a seguir:Atividade Fisica:

E um comportamento que envolve os movimentos do corpo, que sio feitos de maneira
intencional.

Desse modo, os movimentos involuntarios, como respirar e fazer o cora¢do bater, ndo contam.
Além disso, a atividade fisica também envolve uma relagdo com a sociedade e com o0 ambiente
no qual a pessoa esté inserida.

Isso quer dizer que: a www betesporte com atividade pode estar presente no lazer, nas tarefas
domésticas ou no deslocamento para a escola ou o trabalho.

Por estar presente de uma forma mais ampla no cotidiano, ela pode ser indicada por qualquer
profissional da saude.

Exercicio Fisico:

Quando a atividade fisica € planejada e estruturada com o objetivo de melhorar ou manter os
componentes fisicos, como a estrutura muscular, a flexibilidade e o equilibrio, estamos falando
do exercicio fisico.

Nesse caso, ele geralmente é orientado por um profissional de educacéo fisica.

Ou seja, todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas nem toda atividade fisica € um
exercicio fisico.

Qual o melhor?

Segundo Paula, existem evidéncias cientificas que apontam beneficios tanto de um quanto de
outro.

Em relacdo & atividade fisica, ela pode reduzir os riscos de mortalidade e de desenvolver
doencgas como o cancer, diabetes, diabetes gestacional, hipertenséo, acidente vascular cerebral
(derrame) e doencas do coracgao.

Ja o exercicio fisico, além de trazer todos os beneficios que a atividade fisica também traz, é
eficaz para manter o controle do peso, a reducgao dos sintomas depressivos e para melhorar a
qualidade do sono e a preservagéo da cognicdo, além de também ajudar no tratamento e
controle de diversas doencas cronicas.

Além de um beneficio geral, Paula explica que a pratica regular de ambas modalidades também
proporciona vantagens especificas para cada faixa etaria como, por exemplo, reduzir o indice de
guedas de idosos e melhorar o desempenho escolar de criangas e jovens.

Para cada fase da vida, uma orientacéo!

Levando em consideracdo as recomendagfes da Organizagdo Mundial da Saude (OMS), o
Ministério da Saude orienta que as pessoas devem praticar 150 minutos semanais de atividade
fisica moderada ou pelo menos 75 minutos de atividade fisica de maior intensidade por semana.
Mas entrando um pouco mais na realidade de cada faixa etaria e suas respectivas necessidades,
Paula Sandreschi sugere algumas orientacdes para cada fase da vida.Olha so:

Criancas e jovens de 5 a 17 anos:

Pelo menos 60 minutos de atividade fisica por dia, incluindo as que fortalecem musculos e 0sso0s,
pelo menos 3x na semana.

Adultos:

Pelo menos 150 minutos de atividade fisica por semana, sendo que atividades que trabalham os
musculos devem ser incluidas pelo menos 2x na semana.

ldosos:



As recomendacdes sdo as mesmas que a dos adultos, mas os idosos devem adicionar
exercicios de equilibrio para auxiliar na prevencado de quedas e ha manutengdo das capacidades
para realizacdo das atividades diarias.

Dica Extra:

As quantidades recomendadas acima representam os tempos minimos recomendados pela OMS.
Sendo assim, se for possivel praticar a atividade fisica por mais tempo, 0s ganhos para a saude
podem ser ainda maiores.

E bom saber!

Além dos beneficios fisicos, vocé ja deve ter ouvido falar das vantagens da atividade fisica para
o0 emocional e para a imunidade, sendo esses dois beneficios espacialmente valiosos durante a
pandemia.

Segundo Paula, manter uma vida fisicamente ativa e reduzir o comportamento sedentario ajuda a
melhorar a imunidade e garantir o bem-estar psicolégico, pois nos distrai dos pensamentos
negativos e de preocupacdes e ainda ajuda a nos sentirmos mais capazes.

A especialista conclui: a atividade fisica é tdo recomendada quanto o distanciamento social.

Mas lembre-se: é importante manter os cuidados para prevencao do novo Coronavirus.

Sempre lave as maos e use mascaras, caso a pratica de atividade fisica seja realizada fora de
casa.
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Durante o debate de quinta-feira a noite, Biden disse ao ex presidente Donald J. Trump que 0s
Estados Unidos séo a “inveja do mundo”.

Depois de assistir seu desempenho, muitos amigos da Ameérica podem implorar para diferir.

Na Europa e na Asia, o avanco entre Trump ruborizado com os vacilantes analistas de Biden
deixou a situagao inquieta — n&o apenas sobre quem pode ganhar as eleicbes www betesporte
com novembro.

"Isso tudo foi um desastre sem mitigado”, escreveu Simon Canning, gerente de comunicagdes na
Australia. “Um total embaralhamento tanto dos candidatos quanto do moderador: a América esta
com problemas muito profundos”.

Sergey Radchenko, historiador da Escola Johns Hopkins de Estudos Internacionais Avancgado
www betesporte com Washington (EUA), escreveu: "Esta elei¢cdo esta fazendo mais para
depreciar a democracia americana do que Vladimir Putin e Xi Jinping jamais poderiam esperar",
referindo-se aos presidente dos EUA.

"Estou preocupado com a imagem projetada para o mundo exterior”, continuou ele. “Nao é uma
visdo de lideranga, mas sim um declinio terminal”.

Quem quer que se torne presidente, os Estados Unidos enfrentam grandes desafios globais - na
Asia uma China www betesporte com ascensio e a Coreia do Norte nuclear recentemente
reforcada pelo Sr. Putin; Na Europa da guerra russa contra Ucrania (EUA); E no Oriente Médio
onde Israel ameaca escalar para o sul Libano ou mesmo Ira

O Sr. Trump continuou a insistir sem explicagéo que ele poderia ter impedido Putin de invadir



Ucréania, ou Hamas da invasao Israel e pode trazer um fim rapido para ambos os conflitos
novamente?sem explicar como nem www betesporte com qual custo -e quem é o responsavel por
isso!

Biden citou seus esforgos para reunir aliados e ajudar a Ucrania, "Eu tenho 50 outras na¢des ao
redor do mundo que apoiam o pais", disse ele.

Para alguns, o debate fez com que uma presidéncia Trump ja considerada como forte
possibilidade parecesse provavel para muitos. "Entdo www betesporte com todas as questdes a
discusséao é confirmacao das preocupacdes europeias e algumas delas foram integradas ao
pensamento do povo".

Em seguida, as pessoas ouvem Trump dizendo que quer cortar a ajuda a Ucrania e isso vai se
mover para o centro do debate", disse ele.

Em Israel e Gaza, no entanto: "N&o tenho certeza se fara muita diferenca", disse Heisbourg.
“VYocé ndao pode mover a embaixada para Jerusalém duas vezes”.

Quanto ao estado da democracia americana, o Sr. Heisbourg suspirou: "Esta ndo € uma
pergunta nova", disse ele."E mais a confirmac&o do que esta acontecendo na Francga'".

Somada as preocupacdes existentes sobre o imprevisivel Sr. Trump, que apenas confirmou a
discusséo é uma nova ansiedade com relacéo a capacidade de Biden governar e um dos mais
severos comentarios veio do ministro polonés das Relag6es Exteriores Radoslaw Sikorski www
betesporte com seu post nas redes sociais comparando-o ao imperador romano Marcus Aurelius
"gque travou www betesporte com sucesséo passando os bastdes para Commodus (cuja
desastrosa regra comecgou")".

"E importante administrar a viagem até o por do sol", acrescentou Sikorski.

A manchete no jornal francés Le Monde dizia: "Naufragio de Joe Biden na televisdo debate
contra Donald Trump." O presidente, continuou o diario franceso The New York Times.
Presidentes americanos dirigem um caminhdo muito grande com muitos outros paises puxados
para tras, disse Daniela Schwarzer membro do conselho executivo da Fundagédo Bertelmann
www betesporte com Washington DC "E nos préximos quatro anos vocé precisa de uma
presidente americana forte e parceiro confidvel na Europa - alguém que possa se manter firme
num mundo onde havera mais conflitos ao redor”, ela diz.

Na Ucrania, o clamor sobre a discussao reverberou na sexta-feira.

Referindo-se ao Sr. Biden, Bogdan Butkevych um popular apresentador de radio escreveu nas
redes sociais: "Sua principal tarefa era convencer os eleitores da www betesporte com energia e
prontiddo para governar." Mas ele acrescentou que néo foi capaz disso; portanto a chance do
seu substituto por outro candidato dos democratas aumenta”.

Alguns tomaram uma medida de consolo ao dizer que Trump ndo achava aceitavel para o
Kremlin manter as terras ocupadas.

Nesse sentido, The Kyiv Independent um veiculo de noticias ucraniano que publicou uma
manchete sobre o debate www betesporte com inglés dizendo: "Trump rejeita os termos da paz
do presidente Putin enquanto Biden enerva democratas".

Paises que esperavam os Estados Unidos poderiam equilibrar a crescente China e deter as
ambigBes nucleares da Coreia do Norte passaram nos Ultimos quatro anos tentando reconstruir
lagos com Washington apds o primeiro mandato profundamente agitado aliangas na regido. O
debate, nesta quinta-feira a noite ressurgiu imediatamente sérias questdes sobre como politica
dos EUA pode afetar estabilidade www betesporte com toda Asia ndia

O embaixador de Singapura nos Estados Unidos entre 1996 e 2012, Chan Heng Chee, disse que
a qualidade dos debates se deterioraram www betesporte com comparacdo com os anteriores. A
performance disjunta do Sr Biden (que é o Unico parceiro global confiavel) foi prejudicada pelos
repetidos ataques da Trump [atropelamentos] contra aqueles cuja confianca no pais era um
aliado internacional fidvel para seus objetivos].

"Agora todo mundo esta olhando para visuais", disse Chan. “Os candidatos parecem ser capazes
de fazer o trabalho, ou a idade € um problema? Os fatos ndo importam agora e civilidade saiu
totalmente da janela."

No Japéao e na Coreia do Sul, analistas detectaram uma mudanga nos ventos politicos www



betesporte com dire¢ao a Trump. ISso provocou novas perguntas sobre www betesporte com
idade de Biden para projetar forca

"Foi claramente uma vitéria de Trump € um prego no caixao para a campanha Biden", disse Lee
Byong-chul, professor do Instituto dos Estudos Extremo Oriente da Universidade Kyungnam www
betesporte com Seul.

“Agora precisamos nos preparar para uma segunda administracdo Trump”, acrescentou.

No Jap&o, um grande aliado americano na Asia as autoridades quase sempre foram assiduas
www betesporte com declarar que estao felizes trabalhando com quem quer os Estados Unidos
elegem. Mas comentarios do Sr Trump durante o debate sobre como néo deseja gastar dinheiro
nos aliados provavelmente reviverdo ansiedades quanto a forma pela qual www betesporte com
abordagem para relacdes internacionais € transacional e Ndo Duradoura!

"Meu palpite é que os formuladores de politicas japoneses estdo pensando: 'OK, vai ser Trump
muito provavel; entdo temos a cimentar lacos institucionais 0 maximo possivel para ele ndo poder
desfazer eles™, disse Koichi Nakano.

tradicionalmente avesso a mudancas repentinas e lento www betesporte com qualquer mudanca
de politica externa, tem trabalhado nos ultimos anos para superar uma longa histéria da
desconfianca na expansao dos lagos militares com Washington. Enquanto o primeiro-ministro
Narendra Modi teve um vinculo estreito durante www betesporte com presidéncia Trump no
estabelecimento indiano viu Biden ter tido méos firmes que entendem como as aliancas
funcionam bem quanto ao risco geopolitico pode ser contido ou mitigado;

Tara Kartha, ex-funcionario sénior do Conselho de Seguranca Nacional da ndia disse que a
lideranca politica dos Estados Unidos estava preocupando Nova Deli. Ela apontou o Sr Trump é
imprevisivel e poderia facilmente mudar posi¢cdes - como alterar www betesporte com atual
abordagem linha dura para China se Pequim Ihe oferecer melhores condi¢ées www betesporte
com um acordo comercial: essa incerteza dificulta os célculos na India — acrescentou ela; isso
compartilha uma fronteira com chinesa (China) ou longa rivalidade entre as duas nac¢des
chinesas

"Agora estamos nos protegendo da China, ndo vamos além de um ponto precisamente por causa
disso", disse ela. “Porque vocé realmente tem certeza do que vai acontecer com o0s EUA”".

Na China, o debate presidencial foi um dos principais tépicos de tendéncia na plataforma das
redes sociais Weibo. Os meios oficiais chineses www betesporte com grande parte jogaram
direto e relataram as observacoes --e a falta do aperto da m&o — sem adicionar muitos
comentarios aos candidatos /p>

Mas www betesporte com comentarios online, alguns usuarios compararam o lagco vermelho de
Trump a um lengo Vermelho Comunista e comentaristas das redes sociais brincararam
chamando-o “construtor da nagao” por causa do modo como www betesporte com lideranga
poderia acelerar uma ascenséo global na China.

Shen Dingli, um estudioso de relagdes internacionais com sede www betesporte com Xangai
disse que o debate so reforgou algo do governo chinés ha muito tempo: ndo importa quem seja a
préxima presidente.

"Acredito que os lideres chineses nédo tém ilusées”, disse ele.

O que ficou claro apés o debate de quinta-feira foi a ideia da pouca gente na regiao se sentir
otimista sobre as opc¢des eleitorais nos Estados Unidos.

Kasit Piromya, ministro das Relagdes Exteriores da Tailandia de 2008 a 2011 e ex-embaixador
dos Estados Unidos lamentou o estado politico americano.

"Onde estéo os bons? Onde ficam aqueles corajosos?”, disse Kasit acrescentando que agora
cabe aos paises do Sudeste Asiatico ter uma visao de politica externa propria.

"Por que eu deveria esperar Trump ser ruim? Eu devo poder me organizar e talvez trabalhar com
outros amigos"”, disse ele.

A reportagem foi contribuida por Damien Cave, Sui-Lee Weer ; Choé Sang Hun e Vivian Wang.
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