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,Ich habe meine Entscheidung noch nicht getroffen. Ich habe noch nicht gewahlit”, sagte der
Angreifer von PSG nach dem 2:0-Erfolg 8 gegen Toulouse.

Und dann legte er noch mit einem etwas kryptischen Statement zu einer Vereinbarung mit PSG-
Boss Nasser Al-Khelaifi nach: ,Mit 8 der Vereinbarung, die ich in diesem Sommer mit dem
Prasidenten getroffen habe, ist es uns gelungen, unabhangig von meiner Entscheidung 8 alle
Parteien zu schitzen und die Ruhe des Klubs fiur die kommenden Herausforderungen zu
bewahren. Der Rest ist zweitrangig.”

Wie die 8 Vereinbarung mit PSG aussieht, verriet er aber nicht. Die franzésische Sportzeitung
L‘Equipe titelte nach diesen Aussagen: ,Die Seifenoper ist wiederbelebt”. 8 Gerlichte um einen
maoglichen Mbappé-Transfer gibt es bereits seit einigen Jahren. Im Sommer 2024 ist der Spieler
ablosefrei.

Mbappé will ,die 8 Entscheidung nicht hinauszégern*

2024 sollen Mbappé und Real schon kurz vor einem Abschluss der Verhandlungen gestanden
haben, ehe der Transfer doch 8 noch scheiterte.
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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 relacé@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 é 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 betesporte diego souza 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 concentracdo 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.
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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 depresséo e ansiedade, jA que
provocam a liberacdo de neurotransmissores (dopamina e a serotonina) que provocam a
sensacdao de felicidade.

Mais socializacao e bem-estar

Programas esportivos sao pertinentes também na socializacdo 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
véarias 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 crbénicas, 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 salude 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;

reducado das dores nas articulagbes e nas costas;

melhora na postura e no equilibrio;

maior qualidade do sono;

reducédo dos sintomas de ansiedade e depresséao;

controle do peso e da pressdo arterial;

manutencdo da memoria, atengdo, concentracao, raciocinio e foco;

reducao do risco de Alzheimer e deméncia.

O acompanhamento médico é fundamental, principalmente de geriatras, para o0 monitoramento
do impacto do exercicio em diagnosticos associados a essa faixa etaria.
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E como aderir a uma rotina esportiva?

Uma boa dica é inserir o novo esporte como um meio de descontracdo 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 saude 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 s&o pessoas organizadas, seja por meio de redes sociais,
aplicativos de mensagens, grupos do condominio ou associa¢des de bairro.

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

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
esportes de forma muito mais segura!Fontes:
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Carta 369

Brisbane esta pronto para ser igual a Sydney e Melbourne?

Carta da Austrélia

€ um boletim semanal do nosso escritorio na Austrélia.

Assine-se! Inscreva se

A edicao desta semana foi escrita por Julia Bergin.

Brisbane sempre esteve atras de Sydney e Melbourne como a cidade numero 3 da Australia,
tanto betesporte diego souza populacdo quanto internacionalmente. Mas na semana passada
superou os outros dois para ser o melhor escolha do Jean Paul Gaultier icone mundial das
modas!

O designer francés escolheu Brisbane como a Unica cidade australiana para sediar betesporte
diego souza producgédo autobiografica de teatro / cabanas, "Fashion Freak Show". Contado através



da smorgaspord teatral com musica e danca. Acrobacia burlesca ou pista documentam as vidas
do Sr Gaultier...

Embora suas roupas e figurinos tenham sido destaque betesporte diego souza exposicdes de
arte na Austrdlia, sendo usados por pesos-pesados culturais australiano como a cantora Kylie
Minogue ou Nicole Kidman o Sr. Gaultier nunca fez um desfile da alta costura nem uma producao
teatral no pais antes: "Fashion Freak Show" estreou semana passada com estreia até 15
setembro do ano passado durante as comemoracgdes pelo Festival Brisbane ().

Para Brisbane, € mais um passo a medida que se prepara para sediar uma das maiores eventos
de todos eles betesporte diego souza 2032: os Jogos Olimpicos.

Elin Charles-Edwards, demdgrafo e professor associado da Universidade do Queensland (EUA),
disse que mesmo se muitos australiano ndo véem a cidade como igual a Sydney ou Melbourne o
crescimento cultural/demografico betesporte diego souza Brisbane diz diferente.

Nos ultimos 50 anos, a populacao de Brisbane cresceu duas vezes mais rapido que Sydney ou
Melbourne. Na ultima contagem maior tinha cerca 2,5 milh&es habitantes betesporte diego souza
todo o mundo

Charles-Edwards disse que o crescimento deu a Brisbane uma massa critica de pessoas, levando
para um territério grande cidade. Isso significa ter bolso suficiente do talento criativo e subcultura
com impacto cultural muito alto; embora ainda néao seja globalizada por isso ela afirmou: "Berlin
estava a beira da morte" (e jA se comportava como alguém).

Mas betesporte diego souza reputacdo na Austrélia tem sido mais dificil de mudar.

O estado de Queensland tem sido tradicionalmente visto como a capital conservadora da
Australia, conhecida por industrias tais quais mineragéo e agricultura. Mas nas ultimas duas
décadas houve uma mudancga constante no Estado tanto politica quanto demograficamente
betesporte diego souza Brisbane maior ou lugares do tipo Gold Coast Sunshine Costa Cairns

A capital de Queensland, Brisbane ndo é a Unica cidade australiana tentando se remarcar. Este
ano o South Australian Tourism Commission publicou uma declaracao solicitando que 0s meios
ja nao mais refira Adelaide como "RADEIlaide" ou “A Cidade das Igrejas”. Em vez disso pediu as
pessoas para focar betesporte diego souza coisas tais qual betesporte diego souza industria do
vinho e experiéncias ao ar livre

Charles-Edwards disse que para Brisbane estar na mesma liga de Sydney ou Melbourne,
também precisava ser levada a sério pelo resto da Australia.

Para Gary McQuinn, o produtor internacional do Fashion Freak Show (Fashion freaking show),
Brisbane ja tinha influéncia.

Perguntado se era como uma poténcia cultural australiana rivalizar com Sydney e Melbourne,
betesporte diego souza resposta foi um forte sim.

"Os produtores australianos estdo passando por uma fase um pouco conservadora", disse
McQuinn. “Eles sdo mais felizes betesporte diego souza importar ainda outra producéo de
'Wicked' do que eles fazem algo tao ultrajante como Jean Paul Gaultier ‘Fashion Freak Show’.” ”
Mas Brisbane, ele respondeu que era diferente. Nao importava se o conjunto de roupas do show
chegou apenas 24 horas antes da exibicdo comecar por causa dum problema no transporte ou
porque a apresentacao foi aberta na data mais quente deste ano e McQuinn disse ainda: os
membros das equipes eram lideres mundiais betesporte diego souza betesporte diego souza
abordagem para sempre prontos pra pensar fora dos limites desta caixa!

"O segredo para Jean Paul e seu génio é que ele ndo sabe se ha uma caixa de pensar"”, disse,
complementando tanto o designer quanto a Brisbane Festival.

Louise Bezzina, diretora artistica do festival foi a mulher responsavel por garantir o show. Ela
chamou a producdo "brilhante e brilhante” um ajuste perfeito para betesporte diego souza cidade
“claramente iluminada”.

"E um movimento ousado para ir com algo tdo sexy quando ha funcionarios do governo sentados
ao seu lado na noite de abertura", disse Bezzina, rindo. “Mas eu ndo tive ninguém me dizendo: 'O
gue diabos vocé estava pensando?™

Pelo contrério, ela esta recebendo agradecimentos por tudo que vocé tem”, disse.

Como Brisbane se prepara para os Jogos de 2032, a cidade esta lutando com o planejamento e



infra-estrutura necessaria promotion. E por isso que sra Bezzina disse quando grandes atos
internacionais como Gaultier conjunto vir a vila parece dar tudo seu dinheiro

Foi assim que ela se viu na noite de abertura usando um sutia cénico, betesporte diego souza
homenagem a uma criagdo Gaultier usada por Madonna durante turnés.

Nas ultimas décadas, as migracdes internacionais e interestaduais criaram uma populacdo muito
mais diversificada betesporte diego souza Queensland. Segundo Charles-Eddwards o demégrafo
gue politicamente resultou na mudanca das grandes cidades para os Verdees; Economicamente
isso significou um aumento da atividade social no pais com a subida acentuada dos precos do
alojamento (em junho tornouse ainda maior comprar casa numa cidade como Brisbane).

E culturalmente, é dado a Brisbane peso nacional e internacional.

Mas Charles-Edwards disse que as mudancas ndo podem simplesmente ser atribuidas a um
influxo de "pessoaes legais vindo da Melbourne”.

"Acho que ha uma maturacgédo interna", disse ela. “O Brisbane esta pronto para ser langado no
cenario mundial.”

Damien Vasta, que cresceu betesporte diego souza Brisbane e agora dirige uma startup de
tecnologia para pagamentos moveis |4 na cidade natal do artista londrino no pais asiatico da
Australia (EUA), disse ainda nao ter alguns ingredientes-chave iguais a Sydney ou Melbourne.
"Vocé quer que as pessoas digam 'Brisbane € 6timo porque fomos a este cinema, n0s vamos
para esse teatro e depois foi até o grande restaurante™, disse ele.
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