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No final do dltimo ano, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) divulgou novas diretrizes sobre
atividade fisica e 4 comportamento sedentario.

O documento defende que a pratica de exercicios deve ser frequente em todas as pessoas,
independente da idade.

No caso 4 dos adultos, recomenda-se entre 150 e 300 minutos por semana, bem como 60
minutos por dia para criancas e adolescentes.

A 4 recomendacao é um reflexo dos desfechos do sedentarismo: até cinco milh6es de mortes
poderiam ser evitadas, todos 0s anos, se 4 a populacdo mundial fosse mais ativa.

Mas ndo é so isso: Segundo o profissional de educacéo fisica Henrique Cruz, o sedentarismo 4
tem relacdo direta com a obesidade — presente em 10% da populagdo mundial e doencas
associadas como hipertenséo, diabetes tipo 4 2, asma, esteatose, apneia do sono, cancro,
doencas cardiovasculares e cancer.

Segundo a Fundacgédo de Amparo a Pesquisa do Estado de 4 SP (FAPESP), uma recente
pesquisa realizada com 938 brasileiros que contrairam Covid-19 constatou diminuicdo de 34% em
casos de internagcédo 4 em pessoas ativas.

Infelizmente, os dados levantados pela OMS revelam que um em cada quatro adultos ndo
praticam atividade fisica suficiente.

No 4 caso dos adolescentes, a situacao € ainda mais critica: quatro em cada cinco pessoas sao
sedentérias.

Além dos riscos supracitados, esses 4 nimeros geram um custo bilionario para a saude publica.
A importancia do esporte para a manutencgdo da saude fisica é indiscutivel.

Mas, 4 os beneficios também envolvem a satde mental.

"Estudos apontam que transtornos mentais sdo minimizados e, em alguns casos, o esporte € 4
um pilar importante no tratamento da depressao.

A socializacao também é determinante para o bem-estar dos praticantes", explica Henrique.
Através da liberacéo 4 de neurotransmissores que melhoram o funcionamento cerebral, é
possivel sentir um bem-estar global.

Hormonios como serotonina, endorfina e feniletilamina atuam no 4 humor, reducéo da
irritabilidade e melhoram da disposicao e produtividade.

A autoestima também sai ganhando quando metas sdo superadas.

Uma modalidade para 4 chamar de sua
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Quem busca sair do sedentarismo deve, em primeiro lugar, levar em consideragéo as proprias
afinidades.

"A dica é encontrar 4 uma atividade que simpatize.

Dentro do universo da atividade fisica existem inUmeras possibilidades a serem exploradas:
futebol, musculagéo, funcional, volei, corrida 4 de rua, natagéo, crossfit.

Se identificar com o esporte € um pilar importante para garantir continuidade.

A continuidade gera resultados como 4 perda de peso, aumento da resisténcia, melhor
mobilidade, seguranca e agilidade para executar tarefas do dia a dia.

Por fim, os 4 resultados geram motivacéo", explica o profissional de educacao fisica.

A boa noticia é que a busca por uma vida saudavel pode 4 comecar a qualquer momento.
"Sempre é tempo de dar o primeiro passo, inclusive na terceira idade.

A partir dos 65 anos, por 4 exemplo, é importante que o individuo foque em atividades que
trabalham equilibrio, coordenacéo e fortalecimento muscular, responsaveis pela autonomia do 4
idoso".

Mas, para isso, Henrique aconselha buscar ajuda profissional: "Antes de comecgar, €
imprescindivel realizar um check-up para descartar possiveis limitagdes.

A 4 avaliacdo de um profissional de educacao fisica também é indispensavel para descobrir se
existem lesBes e até o grau de 4 condicionamento fisico da pessoa".

Sempre atenta ao bem-estar dos brasileiros, a Pague Menos, primeira rede de farmacias
presente em todo o 4 territorio nacional através de 1.

100 lojas, agora é Patrocinadora Oficial da Selecao Brasileira.

A parceria imprime o compromisso com o slogan 4 "Viva Plenamente" e, mais uma vez, sai na
frente fazendo a diferenca através de atitudes inovadoras e cidadas.

FONTE: Henrique Cruz, 4 Profissional de Educacéo Fisica.CREF: 8917/G-CE

CONTEUDO RELACIONADO

Como o esporte ajuda a superar a sindrome do panico

Esportes: Superando Limites

O esporte que se 4 adequa melhor a betesporte site rotina

betesporte site :roleta de prémios gratis 2024

guer posicéo da a vocé a melhor chance de ganhar. Para as melhores probabilidades

vocé vai querer apostar antes que o cartdo do jogador seja negociado. No entanto,

Z VOCé queira ver o que é sorteado para ajuda-lo a decidir. War Of Betes Sites de

& Guia de Estratégia - Clash for Cash with Real freetips.

Se ambas as cartas do

finition - Cambridge Dictionary dictorry-carambridge :diccaoette ; portuguese

do gesto betesporte site Health carne providers must reunderstand that cultural beliefS obout
cine and pesseaSE may have an impAct on how diabetes treatment is inviewed; Concept:

h as biste( Flow ), coriaje quesanger), And fatalismo efatalis m ) therecommon
zonaframes?Suto

betesporte site :saldo bonus estrela bet

Escassez de insulina causa estresse e ansiedade betesporte
site portadores de diabetes do tipo 1 no Reino Unido

Pessoas com diabetes do tipo 1 estdo sendo for¢cadas a tollerar o "estresse e a ansiedade" de
escassez de insulina, alertaram pacientes, farmacéuticos e ativistas de saude.



A "distressante" escassez de medicamentos, a Ultima a afetar o Reino Unido, esta criando
incerteza para as 400.000 pessoas com a doenc¢a, com alguns produtos ndo disponiveis
novamente até o proximo ano devido a escassezes globais de fabricacao.

O Reino Unido ja esta lidando com numeros recorde de medicamentos que se tornam dificeis ou
impossiveis de obter, incluindo aqueles para transtorno do déficit de atencédo com hiperatividade e
epilepsia.

Confianca na entrega de insulina é essencial

A Fundacéo de Pesquisa da Diabetes Juvenil (JDRF) disse que "um suprimento regular e
confidvel de insulina é essencial para a vida" para diabéticos de tipo 1. Isso porque a doenga —
uma condi¢do autoimune nao relacionada ao diabetes de tipo 2 — significa que eles ndo podem
produzir insulina naturalmente e precisam injeta-la todos os dias ou recebé-la por meio de uma
bomba.

"As pessoas com diabetes do tipo 1 precisam regular suas proprias injecdes de insulina e dose,
portanto, € imperativo que elas tenham confianca na entrega de seu tipo regular de insulina”,
disse Hilary Nathan, diretora de politica da JDRF.

"As noticias de quaisquer deficiéncias poderiam causar ansiedade significativa as pessoas com
diabetes do tipo 1."

O Departamento de Saude e Assisténcia Social (DHSC) confirmou que havia "problemas de

suprimento com um numero limitado de produtos de insulina” que os pacientes podem achar
"perturbador”.
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