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

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

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

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

Mas néo é so0 isso: Segundo o profissional de educacéo fisica Henrique Cruz, o sedentarismo
tem relacdo direta com a obesidade — presente realsbet robo 10% da populacdo mundial e
doencas associadas como hipertenséo, diabetes tipo 2, asma, esteatose, apneia do sono,
cancro, doencas cardiovasculares e cancer.

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

Infelizmente, os dados levantados pela OMS revelam que um realsbet robo cada quatro adultos
nao praticam atividade fisica suficiente.

No caso dos adolescentes, a situacdo € ainda mais critica: quatro realsbet robo cada cinco
pessoas sao sedentarias.

Além dos riscos supracitados, esses numeros geram um custo bilionario para a saude publica.
A importancia do esporte para a manutencao da saude fisica € indiscutivel.

Mas, os beneficios também envolvem a saude mental.

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

A socializacdo também é determinante para o bem-estar dos praticantes”, explica Henrique.
Através da liberacdo de neurotransmissores que melhoram o funcionamento cerebral, é possivel
sentir um bem-estar global.

Hormonios como serotonina, endorfina e feniletilamina atuam no humor, reducao da irritabilidade



e melhoram da disposicéo e produtividade.

A autoestima também sai ganhando quando metas sédo superadas.

Uma modalidade para chamar de sua

Quem busca sair do sedentarismo deve, realsbet robo primeiro lugar, levar realsbet robo
consideracao as préprias afinidades.

"A dica é encontrar uma atividade que simpatize.

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

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

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

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

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

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

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

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

Sempre atenta ao bem-estar dos brasileiros, a Pague Menos, primeira rede de farmacias
presente realsbet robo todo o territério nacional através de 1.

100 lojas, agora é Patrocinadora Oficial da Selecao Brasileira.

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

FONTE: Henrique Cruz, Profissional de Educacéo Fisica.CREF: 8917/G-CE
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A Ultima Copa do Mundo de Futebol foi realizada no Brasil, realsbet robo realsbet robo 2014..

Competicao foi sediada realsbet robo realsbet robo 12 cidades brasileiras, entre12 de junho e 13
do més 2 2014.

A eleicdo Alemao ganhou o titulo da competi¢cédo, vencendo a selec¢do argentina na final por 1a 0.

Copa do Mundo de 2014 foi a 20a edicao da competicao, e Foi uma primeira vez que o Brasil se
tornou um pais competitivo.

Competicao continua com participacdo de 32 sessdes nacionais do futebol, que disputaram 64
jogos realsbet robo realsbet robo 12 estadios diferentes.

Ainda durante a competicao, ocorreram algumas politicas sénior e feminino do presidente da
FIFA Joseph Blatter.

No entanto, a competicao foi considerada um sucesso realsbet robo realsbet robo termos de



publico and renda com o preco da cerca 3.4 milhdes dos espectadores.

Copa do Mundo de 2014 foi também a primeira vez que o Brasil hospedou uma competicédo
desde 1950, quanto a concorréncia foi realizada realsbet robo realsbet robo solo brasileiro.

A competicdo também foi fundada por um dos gols mais rapidos da histéria das Copa de Mundo,
com o Gol do Alexander Meier e Alemanha.

Além disto, a competicdo também foi fundada por uma das festas mais longas da histéria de
Copas do Mundo com parte entre um Argentina e outro Alemanha 120 minutos.

Copa do Mundo de 2014 também foi a Gltima competicdo da FIFA antes na implantacéo no
sistema {sp}arbitragem, que se apresentou realsbet robo realsbet robo 2024.

realsbet robo

- Copa do Mundo de 2014 foi a primeira competicdo no Brasil deu uma edicdo da Taca dos
Campedes.

- Competicéo foi realizada realsbet robo realsbet robo 12 cidades brasileiras, incluindo Séao
Paulo (Rio de Janeiro), Belo Horizonte(RJ) Porto Alegre/RS Recife Salvador Brasil Curitiba
Floriandépolis Fortaleza Goiania e Manaus.

- A selecao alema foi a primeira eleicdo um ganhar uma competi¢céo fora de casa, da Copa do
Universo 1974.

- Competicéo foi a primeira ser transmitida realsbet robo realsbet robo HD, e também uma
estreia para transmitir no 3D.

- A Copa do Mundo de 2014 foi a primeira um sistema para assistir filmes, que serviu os
arbitros a Tomar decisoées.

- A competicao também foi a primeira & guarda de campedes, que criou para comemorar uma
vitéria da Alemana.

- Copa do Mundo de 2014 foi a ultima competicdo da FIFA antes na implantacdo no sistema
{sp}arbitragem, que se apresentou realsbet robo realsbet robo 2024.

A Copa do Mundo 2014

- Aleméao: Alemanha

- Vice-campedao: Argentina

- Terceiro Lugar: Brasil

- Lugar: Bélgica

- Melhor jogador: Lionel Messi (Argentina)
- Melhor goleiro: Manuel Neuer (Alemanha)
- Melhor gol: James Rodriguez (Colémbia)

Estatisticas da Copa do Mundo de 2014

- Golos marcados: 171 gols realsbet robo realsbet robo 64 jogos (2.7 gols por jogo)
- Melhor marcador: James Rodriguez (Colémbia) - 6 gols

- Maior publico: 78.838 espectadores (Brasil x Argentina)

- Maior renda: R$ 9,8 bilhdes.

- Menos gols sofridos: Alemanha - 4 golos somridoes

- Melhor saléo de gols: Alemanha - 18 gols feitos e 4 Goles sofridos

- Melhor média de gols: Argentina - 2,37 gols por jogo



- Melhor porcentagem de vitéria: Alemanha - 80% das vitimas.
Selecdes que participam da Copa do Mundo de 2014

- Alemanha

- Argentina

- Bélgica

- Brasil

.- Colébmbia

- Croéacia

- Espanha

- Franca

- Gana

- Italia

- México

- Nigéria

- Portuguesa Portugal
- Russia

.- Ucrania

- EUA

- japéo

- Suica

- Chile

- Australia Australia
- Senegal

- Gabéo

- Camerun

- Gana

- Nigéria

- Angola

.- Botsuana Botswana
- Guiné-Bissau

- Mali

- Marrocos

- Pais Baixos

- Paraguai

- Peru

- Polbnia

- Republica Tcheca
- Roménia

- Russia

. Sérvia

- Turquia

- Ucrania

- Venezuela Brasil
. australia

- Canada



- México

- EUA

. japéao

- Suica

- Chile

- Brasil

- Argentina

No mundo dos jogos e apostas online, apostar com um depdsito inicial baixo pode ser uma 6tima
opcédo para quem estd comecando. Em 2024, algumas das melhores casas de apostas no Brasil
permitem que vocé comece a apostar com apenas 10 reais.

1. Betway

Betway é uma plataforma popular de apostas online que permite depdsitos de apenas 10 reais.
Com uma ampla variedade de esportes, jogos de cassino e outras opc¢des de apostas, Betway é
ideal para quem deseja comecar a jogar sem comprometer um grande orgamento.

2. GaleraBet

GaleraBet € outra 6tima opcao para quem deseja apostar com 10 reais. Aqui, vocé encontrara
um bénus de boas-vindas que dobra o seu depdsito inicial. Com uma interface intuitiva e opgdes
de aposta realsbet robo realsbet robo diversos esportes, GaleraBet € uma escolha popular entre
os jogadores brasileiros.
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Cena emocionante: Pingtinos de Sydney lloran la muerte de
su companero Sphen

No hubo ojo seco entre el personal del Acuario de la Vida Marina de Sydney mientras Magic y
sus comparieros pingliinos gentoo lloraban, entristecidos por la pérdida de Sphen en una escena
nunca antes vista por los empleados.

Sphen, cuya historia de amor del mismo sexo con Magic lo hizo famoso a nivel mundial, parecio
morir por causas naturales a medida que se acercaba a su 12° cumpleafios, confirmo el acuario
el jueves por la mafana.

Una historia de amor sin precedentes

La historia de amor de Sphen y Magic comenzé de la misma manera que muchas otras especies,
incluyendo humanos, con cortejo. Los pingliinos generalmente se inclinaran o cantaran el uno al
otro durante este tiempo, pero los gentoo son Unicos en que recolectaran y presentaran guijarros
el uno al otro.

"Ves [pinguinos] buscando a lo largo de la playa, a lo largo del hielo, buscando esas guijarros
perfectas para dar a sus parejas", dijo Howell. "Ellos usaran esas guijarros para construir su nido
y es ahi donde pondran los huevos."

Spheny Magic se hicieron famosos en 2024 cuando las noticias de su relacién del mismo sexo
masculina en el acuario llegaron a los titulares globales. Acababan de celebrar seis afios juntos y
habian adoptado y criado con éxito dos polluelos: Sphengic (Lara) en 2024 y Clancy en 2024.

Un ejemplo de igualdad

Howell dijo que las parejas del mismo sexo son thought to ser algo comunes entre los pinglinos,
pero lo que fue diferente con Sphen y Magic fue cémo dividieron sus deberes como padres.



"Tomaron sus turnos individuales en el nido, y luego saldrian y buscarian comida, y luego
regresarian y intercambiarian el cuidado del huevo", dijo. "Definitivamente dividieron los roles
bastante equitativamente entre los dos."

En la naturaleza, cuando un pinglino muere y su pareja no sabe lo que ha sucedido,
generalmente iran a buscarlos. Howell dijo que esto es por qué los cuidadores en el acuario
sintieron que era necesario mostrarle a Magic que Sphen habia fallecido, para que pudiera
entender "que su pareja no regresaria realmente".

El cuidador dijo que fue un momento increiblemente emotivo cuando Magic fue llevado a Sphen,
junto con la colonia de pinglinos gentoo y todos los miembros del personal. Magic comenzé a
cantar de inmediato, con todos los pinglinos a su alrededor uniéndose al coro.

Una despedida hermosa

"Fue un momento muy hermoso, el aire estaba lleno de su canto", dijo Howell. "Mostr6 el impacto
[que] tuvo en su pareja y que [Magic] realmente lo reconoci6."

Howell dijo que el personal del acuario nunca habia visto algo asi antes, por lo que no estan
completamente seguros de lo que significa el canto.

"Pero en ese momento para nosotros, fue una hermosa despedida.”

Magic ahora esta ingresando a su primera temporada de cria sin su pareja, pero aun esta
recolectando guijarros para un nido — un signo prometedor.

Saber el impacto que Sphen tuvo en la comunidad en general esta brindando consuelo a todo el
equipo, que comparte vinculos fuertes con los animales, dijo Howell.

"Para nosotros, no eran simplemente pingtinos. Todos tienen sus rarezas e individualidades, por
lo que definitivamente es triste perder a uno de esos miembros.

"Inspiraron a tantas personas en todo el mundo y para nosotros, eso es increiblemente especial y
lo llevaremos con nosotros para siempre."
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