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contente:

O método "paramexo” de diagnostico é baseado na analise direta e, segundo a autora, baseia-se
no entendimento dos fatores de risco associados ao exercicio fisico do organismo humano.

Os pesquisadores dividem o diagnéstico em duas categorias: normal, ou seja, o diagndstico de
exercicio fisico e, portanto, a terapéutica de risco; ou patolégico, em que as doencas que
provocam exercicio fisico incluem o aumento e a morte das pessoas.

O Dia de S&o Joao de Deus € o Dia da Vitoéria (Atual), comemorado no dia 12 de julho, e que
celebra a memoria

dos santos e do povo de Deus na Africa (Satanesa) por meio da liturgia e das procissdes
religiosas, e também das aparicdes e procissdes e da leitura do Evangelho segundo as Escrituras
Sagradas.

No dia 12 de julho, o dia da Vitdria comemora-se como o dia de nascimento do Espirito Santo e
de Maria.

Qual o melhor esporte para a saude de acordo com libertadores 2024 oitavas idadeRedacaoBBC
News Mundo22 dezembro 2019

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Aos 20 anos, estamos em nosso melhor condicionamento
fisico, mas podemos nos manter ativos ao longo de toda a vida

Os efeitos benéficos que o esporte tem sobre nossa saude sdo muitos e ja comprovados.
Encaixar uma atividade fisica na rotina pode reduzir o risco de problemas cardiovasculares,
alguns tipos de cancer e ajuda a combater diabetes do tipo 2, por exemplo.

Além disso, contribui para preservar nossa saude mental: ao aumentar o nivel de endorfinas em
NOSSO corpo, exercicios impactam nosso estado de animo e nossa autoestima.

Pode soar 6bvio dizer que ter 20 anos ndo € o mesmo que ter 40.

Mas também é l6gico pensar que nem todos os esportes sdo adequados para todas as faixas
etarias.

N&o saber adequar a atividade fisica aos anos que vamos somando ao calendario pode, de fato,
acarretar certos riscos ao nosso bem estar fisico (e mental, se considerarmos a frustracéo de
perceber esse desgaste fisico), dizem especialistas.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Manter-se ativo ao longo da vida leva a uma condicao
melhor na velhice

A professora de fisioterapia Julie Broderick, do Trinity College de Dublin, na Irlanda, elenca em
um artigo no The Conversation, publicacdo online aberta sobre discussées académicas, quais
tipos de esporte sdo mais adequados de acordo com cada fase da vida.

Estas sdo suas recomendacdes gerais.

Na infancia

Fazer exercicios ajuda as criangcas a manter um bom peso, contribui para a formacéo de
musculos mais fortes, estimula a autoconfianca e ajuda a desenvolver padrdes de sono regulares.
Crédito, Getty Images Legenda da foto, Durante a infancia, é importante dedicar algum tempo a



atividades ao ar livre ndo programadas

Durante essa etapa da vida, é recomendavel provar diferentes esportes para fortalecer
habilidades diferentes - desde natacdo até esportes com bola ou luta.

Especialistas também aconselham que criangas pratiguem atividades fisicas ndo programadas ao
ar livre, como brincar no parque ou no quintal.

Na adolescéncia

Durante a adolescéncia, costuma-se perder o interesse em esportes, como destaca Broderick.
Mas continuar ligado a alguma atividade fisica, nessa fase de mudancas, € muito benéfico para
manter um bom condicionamento fisico e, ainda, ajuda a controlar o estresse e a ansiedade.

Na medida do possivel, é recomendavel que adolescentes participem de alguma atividade em
equipe.

Isso os mantém motivados, ampliando seu circulo social e desenvolvendo a disciplina.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, A adolescéncia é uma fase em que as pessoas tendem a
abandonar o esporte, entdo participar de times pode ser um caminho para manter interesse

Se nao for possivel, esportes completos como a natacao e o atletismo podem ajudar a manter a
forma, segundo as recomendac¢des de Broderick.

Aos 20

Essa é a década da nossa vida em que podemos alcancar nosso melhor nivel fisico, conforme
apontam especialistas.

Os tempos de reacgdo e de recuperacdo chegam ao seu apice nessa fase e o corpo bombeia
oxigénio para os musculos de forma mais rapida que nunca.

Tente obter o maximo rendimento de libertadores 2024 oitavas capacidade fisica, provando
diferentes tipos de esporte: rugby, remo ou mesmo levantamento de peso na academia.

Faca ainda com que seus treinos sejam variados e tente combinar o trabalho aeroébico,
anaerobico e de resisténcia.

Aos 30

Manter a for¢a e a saude cardiovascular € um passo importante, mas também desafiador.

A realizacdo de trabalhos sedentérios ou de obriga¢ces familiares podem fazer com que seja
dificil reservar um espaco para o esporte em nossas vidas nessa idade.

Por isso, € necessario usar a inteligéncia.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Os treinos de alta intensidade permitem realizar um bom
volume de exercicios sem exigir muito tempo

Os especialistas recomendam treinos curtos, mas de alta intensidade (conhecidos como HIIT, na
sigla em inglés) fazendo sprints, em bicicleta, correndo ou reduzindo os tempos de descanso ao
fazer circuitos de resisténcia.

Para as mulheres, especialmente depois de ter filhos, € recomendavel fazer exercicios de Kegel
para fortalecer os musculos do assoalho pélvico.

Além disso, é importante fazer mudancas na rotina para manter os treinos interessantes - ja que,
com uma agenda carregada de compromissos, pode ser facil se esquecer do esporte.

Aos 40

E nessa idade que a maioria de nés comega a ganhar peso.

E, segundo os cientistas, o0s treinos de resisténcia (aqueles que utilizam a forca) sdo os melhores
para vencer essa batalha contra a balanca.

O uso da forga durante os treinos mira o acumulo de gordura e reverte a perda de massa
muscular, que acontece entre 3 e 8% por década de vida.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Os pesos podem assustar, mas sao uma excelente forma
de combater gordura e perda de massa muscular

Uma sugestéo seria comecar a incluir mais exercicios de forga feitos com halteres nos treinos
para, depois, apostar nas maquinas de musculacao.

Essa é também boa fase para comecar a correr, 0 que ajuda o coragdo, como aponta Broderick.
E, ao acrescentar pilates, é possivel fortalecer as costas, que podem comecar a apresentar sinais
de problema.

Aos 50



O desgaste fisico se acentua nesta década: podem aparecer dores, desconfortos e mesmo
doencas crbnicas, como as relacionadas ao coragdo e a diabetes do tipo 2.

No caso das mulheres, a reducao dos niveis de estrogeno faz crescer o risco de doengas
cardiovasculares.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Exercicios aerdbicos ajudam a manter o coragdo
saudavel

O conselho seria, entédo, incluir em libertadores 2024 oitavas atividade fisica semanal duas
sessoes focadas em resisténcia para manter a massa muscular.

E, ainda, realizar exercicios cardiovasculares como caminhar ou correr, usando pesos para
tornozelos, ou mesmo algo completamente diferente, como tai chi chuan e ioga, que trabalham o
equilibrio.

Aos 60

A partir dos 60, ha mais riscos de enfermidades cronicas.

Investir nos exercicios reduz a possibilidade de que esses problemas aparecam, como defendem
0s cientistas.

Os mais aconselhaveis nesta idade sdo as dancas de saldo e exercicios leves de forca e
flexibilidade, uma ou duas vezes por semana, que nao tenham tanto impacto nas articulagoes.

A hidroginastica é uma opcdo ideal, j& que seu impacto € minimo e trabalha os musculos com a
resisténcia da agua.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Frequentar aulas ou grupos de danca € uma excelente
ideia para manter uma atividade fisica moderada e ainda abre a oportunidade de conhecer gente
N&o se deve esquecer, ainda, do exercicio cardiovascular, que pode ser, por exemplo, uma
caminhada de ritmo leve.

Aos 70 anos ou mais

Ao chegar neste ponto, o objetivo € se manter levemente ativo e prevenir a fragilidade e as
guedas.

Além disso, a atividade fisica ajuda em termos cognitivos.

Vale caminhar e incluir algum exercicio de forca na semana, mas sempre sob orientagdo médica.
O importante, no fim das contas, € manter um nivel de atividade fisica equilibrado ao longo da
vida.
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cidades: Toquio, Osaka, Porto Alegre, Ribeirdo Preto, Joinville, Santos e Brasilia, além das
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Obrigado pela participacao. N6s usaremos esta informacédo para trazer mais novidades para
VOCE.

Por Redacdo do ge — Porto Alegre

03/12/2023 20h32 Atualizado 03/12/2023

O Vasco foi derrotado pelo Grémio por 1 a 0, neste domingo, na Arena do Grémio, mas ainda
depende apenas de si para garantir permanéncia na Série A. Isso porque a derrota do Bahia para
o América-MG manteve o time carioca fora da zona de rebaixamento.

Se o0 Vasco vencer o Red Bull Bragantino em Sao Januario na préxima quarta-feira, o time de
Ramoén Diaz vai disputar a Primeira Divisdo do Campeonato Brasileiro em 2024.

Torcida do Vasco em Vasco x Botafogo — {img}: André Durdo / ge

O clube carioca pode até perder em casa no encerramento do Brasileirdo, mas ai terd que contar
com outro resultado para evitar a queda para a Série B.

Em caso de derrota para o Bragantino, o Vasco vai precisar que o Bahia perca para o Atlético-MG
em Salvador. O time baiano é o primeiro dentro da zona de rebaixamento.

Caso empate, 0 Vasco precisa que o Bahia ndo venca o Atlético-MG. Se o Bahia vencer, o Cruz-
Maltino teria que secar o Santos, para que a equipe paulista ndo venca o Fortaleza na ultima
rodada. Com empate do Vasco e derrota do Santos, o time de Ramon Diaz ultrapassa o Santos.
O Vasco termina a 372 rodada em 16° lugar, com 42 pontos. O Bahia estd em 17°, com 41.

+ Clique aqui para seguir o novo canal ge Vasco no WhatsApp

+ Leia mais noticias do Vasco

Ouca o podcast GE Vasco

Assista tudo sobre o Vasco no ge, na Globo e no SporTV:

Veja também

Mesmo com derrota contra o Grémio, equipe depende apenas de si para se manter na primeira
divisao

Veja a avaliacdo dos jogadores vascainos na derrota por 1 a 0 na Arena do Grémio

Derrota do Bahia para o América-MG mantém time carioca fora da zona de rebaixamento
Ex-volante lembra vitéria de virada no “Olimpico lotado” e revela incentivo de Renato Gaucho,
idolo do Grémio que a época era treinador do Vasco: “Seria importante para ele vencer”

Depois de estreia com gol sobre o Grémio, jogador vira titular absoluto, alcangca German Cano e
passa a frente de outros centroavantes no futebol brasileiro

Veja também desfalques, arbitragem e outras informacdes do jogo pela 372 rodada do Brasileirdo
Clube conseguiu apenas dois pontos nas Ultimas trés rodadas; jogadores compram discurso do
treinador, e ultimos dias foram de restabelecimento da confianca

Partida decisiva acontece neste domingo, as 18h30, na Arena do Grémio

Zagueiro desfalca o time em Porto Alegre por causa de lesdo na coxa

Metade dos gols sofridos pelo time nos ultimos jogos foi de cabeca. Em trés das quatro vezes,
zagueiro nao estava em campo. Contra o Grémio, ele retorna apds cumprir suspensao
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