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Também compartilhe seu
melhor jogo no pixbet
Guia prático
O homem moderno vem deixando de lado as práticas esportivas, o que muitas vezes leva a um
estilo de  vida sedentário e provoca distúrbios como má alimentação, obesidade, tabagismo,
estresse, doenças coronarianas etc.
Como reação a essa atitude, a ciência  do esporte vem desenvolvendo estudos e demonstrando a
importância que a prática constante de uma atividade física bem planejada tem  para que as
pessoas possam ter uma vida mais saudável.
Motivos importantes para a prática da atividade física1 – Autoestima
A prática  regular de exercícios aumenta a confiança do indivíduo.
2 – Capacidade mental
Pessoas ativas apresentam reflexos mais rápidos, maior nível de concentração  e memória mais
apurada.
3 – Colesterol
Exercícios vigorosos e regulares aumentam os níveis de HDL (lipoproteína de alta densidade, o
"bom  colesterol") no sangue, fator associado à redução dos riscos de doenças cardíacas.
4 – Depressão
Pessoas com depressão branda ou moderada que  praticam exercícios de 15 a 30 minutos em
dia alternados experimentam uma variação positiva do humor já após a terceira  semana de
atividade.
5 – Doenças crônicas
Os sedentários são duas vezes mais propensos a desenvolver doenças cardíacas.
A atividade física regula a  taxa de açúcar no sangue, reduzindo o risco de diabetes.
6 – Envelhecimento
Ao fortalecer os músculos e o coração e ao  amenizar o declínio das habilidades físicas, os
exercícios podem ajudar a manter a independência física e a habilidade para o  trabalho,
retardando o processo de envelhecimento.
7 – Ossos
Exercícios regulares com pesos são acessórios fundamentais na construção e manutenção da
massa  óssea.
8 – Sono
Quem se exercita "pega" no sono com mais facilidade, dorme profundamente e acorda
restabelecido.

https://www.dimen.com.br/melhor-jogo-no-pixbet-2024-07-05-id-35018.html


9 – Estresse e ansiedade
A  atividade física libera os hormônios acumulados durante os momentos de estresse.
Também funciona como uma espécie de tranquilizante natural: depois do  exercício, a pessoa
experimenta uma sensação de serenidade.
Conceitos importantes para a prática da atividade físicaAvaliação física
Antes de iniciar um programa  de atividade física regular, é fundamental a realização de uma
avaliação física para a prevenção de quaisquer riscos à saúde.
Essa  avaliação de estado de aptidão inclui quatro áreas.
- força muscular;
- flexibilidade articular;
- composição corporal (percentual de gordura, peso corporal magro  e peso corporal desejável);
- capacidade funcional cardiorrespiratória.
Todos esses dados colaboram para a formulação correta de um programa de exercícios
individualizado,  baseado no estado de saúde e de aptidão da pessoa.
Avaliação correta
Adquira, progressivamente, bons hábitos alimentares.
Faça cerca de 5 a 6  refeições moderadas por dia;
O café da manhã deve ser rico e diversificado, constituindo uma das principais refeições;
Elimine ou evite de  esporte bete dieta os alimentos que só contribuem com calorias e que não
têm valor nutritivo;
Evite chá, café e álcool, pois  podem causar uma indesejável diminuição da eficiência muscular;
Prefira água e sucos naturais a bebidas artificiais;
Evite alimentos gordurosos, pois, além de  prejudicar o processo digestivo, aumentam o colesterol
e o percentual de gordura no organismo;
Inserir alimentos ricos em carboidratos é muito  importante, mas o excesso pode ser transformado
em gordura e depositado no tecido adiposo.
Use a roupa correta
Na prática da atividade  física, a escolha da roupa é importante.
Não utilize aquelas que dificultam a troca de temperatura entre o corpo e o  meio ambiente (evite
tecidos sintéticos).
Prefira roupas claras, leves e que mantenham a maior parte do corpo em contato com o  ar,
facilitando a evaporação do suor.
Use tênis apropriado para a modalidade física escolhida.
Prepare seu corpo antes da atividade física –  Alongamento e Aquecimento
O alongamento é a forma de trabalho que visa a manutenção dos níveis de flexibilidade obtidos e
a  realização de movimentos de amplitude normal, com o mínimo de restrição possível,
preparando assim o corpo para a atividade a  ser realizada, evitando riscos aos músculos
esqueléticos, tendões e articulações.
Ele deve ser realizado antes e após os treinos.
Ao executar os  movimentos, fique atento à postura correta, mantendo a respiração lenta e
profunda.
Assim os resultados serão melhores.
O aquecimento deve durar de  5 a 20 minutos, utilizando 50% da esporte bete capacidade
máxima de condicionamento.
Os objetivos deste preparo (aquecimento) são o aumento da  temperatura corporal e a melhora
da flexibilidade, evitando lesões nas regiões a serem estimuladas pelo exercício.
Volta a calma – resfriamento  do organismo
Ao término do seu treino, não pare bruscamente: diminua progressivamente a intensidade da
esporte bete atividade.
Com isso você conseguirá obter  um estado de relaxamento do sistema nervoso central,
aumentando a descontração da musculatura e otimizando a recuperação metabólica.
Sequência de alongamento  para antes e depois da atividade física.
Freqüência e Intensidade do Programa de Exercícios



Para se adquirir um bom condicionamento, por meio  de um programa eficiente de treinamento,
deve-se levar em consideração os principais fatores que afetam as melhoras induzidas pelo
treinamento.
São  estes: o nível inicial de aptidão, a freqüência, a intensidade, a duração e o tipo (modalidade)
de treinamento.Não pare agora...
Tem  mais depois da publicidade ;)
A intensidade é estabelecida no exercício em termos de percentual da resposta da frequência
cardíaca máxima  individual.
Níveis de treinamento que proporcionam melhora na aptidão aeróbica, variam entre 60 e 85% da
freqüência máxima, dependendo do nível  de capacidade aeróbica individual.
A freqüência de treinamento aeróbico deve ser de, no mínimo, três vezes por semana.
Tabela de cálculo
Para obter  os níveis ideais de freqüência cardíaca para uma atividade física, faça o seguinte
cálculo:F.C.
máxima = 220 – (sua idade)
Este resultado  deve ser multiplicado pelo percentual que varia de acordo com o seu nível de
condicionamento físico.
Como saber qual é o  percentual adequado para você:
Iniciantes: entre 60 e 65%
Intermediários: entre 65 e 75%
Avançados: entre 75 e 85%
Os percentuais citados são apenas  sugestivos.
Procure um profissional de educação física para que ele possa orientá-lo e acompanhá-lo
adequadamente.
Tabela de Freqüência
Nos primeiros espaços devem ser  utilizados ospercentuais de F.C.
de acordo com o nível decondicionamento e suas respectivas F.C..
Exemplo: Tenho 25 anos e sou sedentário.Cálculo220-25=195.
Esta é  a freqüência cardíaca máxima que deve ser multiplicada pelo percentual que varia de
acordo com o nível de condicionamento.F.C.
inicial: freqüência  cardíaca ainda em repouso.F.C.
durante: freqüência cardíaca na metade do tempo de trabalho ou no momento de maior
intensidade.F.C.
final: freqüência cardíaca  no término do exercício, antes da diminuição da intensidade.F.C.
de recuperação: freqüência cardíaca após 1 minuto do término da atividade.
Tempo de  Trabalho: duração do tempo total de treino.
Intensidade do exercício: medir a intensidade do exercício em treinos realizados em aparelhos
orgométricos,  como esteiras, bicicletas, etc, considerando velocidade, inclinação ou níveis de
carga.
Se estiver nadando ou correndo na rua, considere a distância  percorrida.
Nível de esforço: relacione qual das opções reflete onível de esforço desprendido para realizar a
atividade.Obs.
: Faça cópias das tabelas  seguintes para seucontrole freqüente.
Atividade Física
Apesar do procedimento correto, podem ocorrer dores ou até lesões
Prevenção de Contusões
Tão importante quanto a prática  de exercícios é a prevenção de danos que possam surgir.
De acordo com pesquisas, as pessoas que não praticam exercícios com  freqüência – às vezes
chamadas de atletas de fim de semana – apresentam 3 vezes mais danos físicos quando
comparadas  com participantes de esportes organizados, e 9 entre 10 desses danos são
deslocamentos e luxações, normalmente resultados do desequilíbrio entre  a força muscular
utilizada e a tolerância pessoal.
Exercícios e Dor



Respeite seu nível de aptidão e seu condicionamento físico para não  exceder limites e provocar
possíveis lesões.
Seu corpo precisa de tempo para sofrer as adaptações necessárias para a melhora de
condicionamento.
Isto  significa que as melhoras são progressivas.
A dor é um bom indício para a intensidade correta de estímulo a ser empregada.
Lembre-se:  se doer, pare.
Tratamento de Contusões
As dicas apresentadas por este guia são muito importantes para a prevenção dos danos físicos,
mas  mesmo com o maior cuidado durante o condicionamento, elas podem ocorrer.
Para a maioria dos atletas amadores, o dano normalmente não  é grave.
Na verdade, a maior parte das lesões pode ser tratadas em casa, seguindo os seguintes
procedimentos.
Descanse
Pare imediatamente qualquer exercício  ou movimento da parte do corpo lesada.
O descanso proporciona melhora.
Use um apoio (pode ser uma muleta) para evitar colocar o  peso sobre a perna, joelho, tornozelo
ou pé, e use uma tala ou tipóia para imobilizar o braço com lesão.
Gelo
Aplique  gelo o mais rápido possível.
O frio causa uma vasocontrição, ou seja, faz com que as veias se contraiam, ajudando a  parar
sangramentos internos.
Com isso, acumula-se o mínimo possível de sangue no local da lesão.
A aplicação deve ser feita por aproximadamente  30 min, depois o gelo deve ser removido por 2
horas até a pele esquentar.
Repita a aplicação do gelo por  3 a 5 vezes diariamente.
Atenção: nunca ponha coisas quentes sobre uma lesão.
O calor dilata os vasos sangüineos, resultando em inchaço.
O  calor só é apropriado após o término de sangramento interno, usualmente 72 horas após um
deslocamento ou luxação.
Compressão
Envolva a lesão  com uma bandagem elástica ou um pedaço de pano para reduzir o inchaço,
diminuir a movimentação e o esforço na  área lesada.
Mantenha a bandagem firme, mas não aperte em excesso.
Elevação
Elevar a área de lesão acima do nível do coração, se  possível, para que a gravidade drene o
excesso de fluxo sangüineo.
Este procedimento também diminui o inchaço e a dor.
Além destes  procedimentos, você poderá utilizar um analgésico para aliviar as dores
provenientes de músculos, tendões e ligamentos lesados.
Material desenvolvido com apoio  do professor de educação física Wagner Gasparini, graduado
pela FMU, pós-graduado em Treinamento Desportivo pela FMU e pós-graduado em Fisiologia  do
Exercício pela Escola Paulista de Medicina.
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Este artículo forma parte de la Red de Expertos de la Eurocopa 2024 de The Guardian, una
colaboración entre algunas  de las mejores organizaciones de medios de las 24 naciones que se
clasificaron. Theguardian.com publicará avances de dos países cada  día en el período previo al
inicio del torneo el 14 de junio.

Perspectivas

Francia se presenta en la mayoría  de los torneos importantes como uno de los favoritos en la
actualidad, y tiene su éxito reciente para culpar de  ello. Aunque este será Les Bleus ' primera
participación en un torneo desde hace mucho tiempo sin Raphaël Varane y Hugo Lloris,  hay
mucha continuidad en este equipo; el mediocampo y el ataque probablemente serán una copia y
pega del equipo del  Mundial de 2024 que llegó a la final en Qatar. Con el sorprendente regreso
de N'Golo Kanté, ahora jugando en  Arabia Saudita, este es un equipo de Francia que tiene un
aire familiar y uno con el equilibrio adecuado de  juventud y experiencia.
Se clasificaron tranquilamente, ganando todos los partidos excepto el último contra Grecia,
cuando se alineó un equipo experimental.  Con solo tres goles encajados en la campaña,
incluidos dos en ese partido final, está claro que Francia será difícil  de superar, incluso si hay
dudas sobre los individuos que conformarán la defensa de Didier Deschamps.
Desde la jubilación internacional de  Varane, el entrenador no ha logrado asentar una pareja de
centrales. La amplia variedad de opciones no facilita su decisión,  mientras que la mayor incógnita
en este equipo gira en torno a la posición de lateral derecho. Deschamps ha -  en ocasiones -
lamentado públicamente una supuesta falta de opciones allí y ha instado a la autoridad rectora a
ayudar  a fomentar la fortaleza en esta área. Jonathan Clauss está en la convocatoria, a
diferencia de 2024, pero una opción  más defensiva a la Jules Koundé es probable que sea la
favorita.
Una aparentemente titubeante rotación internacional en marzo planteó algunas preguntas, pero,
una  vez que entren en modo torneo, Francia es imponente. Todos los indicios apuntan a que no
tendrán problemas para serlo  de nuevo y una carrera a las semifinales se verá como el mínimo.



El entrenador

Hay continuidad en el terreno  de juego y también en el banquillo. A pesar de las habladurías
sobre una posible marcha después del Mundial, Didier Deschamps permaneció  en el cargo,
incluso extendiendo su contrato hasta 2026. Hubo llamadas para un enfoque fresco desde
algunos sectores, pero su  filosofía eficiente, aunque a veces poco espectacular, se consideró el
camino hacia el éxito sostenido. Dado que su estilo es  copiado ampliamente por Inglaterra
Gareth Southgate al nivel internacional, tal enfoque tiene mérito. ¿Por qué desviarse del molde
que Francia  mismos establecieron?

La leyenda

Kylian Mbappé fue exento del último partido de la liga de Paris Saint-Germain contra Metz, lo
que  le permitió asistir al Festival de Cine de Cannes. Allí, solo era uno más de las muchas
estrellas, pero en  su propio campo ninguno brilla tan brillante como Kylian, especialmente en
Francia. El cartel de la liga francesa, el máximo  goleador histórico de PSG y el capitán de
Francia, el joven de 25 años se presenta en los Euros tras  una temporada en la que ganó el
Botín de Oro por sexto año consecutivo en la liga. Ha firmado por  Real Madrid, pero primero
buscará llevar a Les Bleus a la gloria en su primer torneo como capitán.
Otra bota para Kylian Mbappe, aunque no es de oro.

Uno  para ver

A €45m Bradley Barcola representó una apuesta costosa para el PSG, cuya adquisición se basó
en una segunda mitad de la  temporada 2024-23 prometedora para el Lyon. Duromente descrito
como un "corderito" por un destacado comentarista francés después de una serie  de actuaciones
tímidas, notablemente en la Champions League, Barcola ha crecido en confianza. Sin embargo,
su omisión de la convocatoria  de Deschamps en marzo parecía haber puesto fin a su sueño de
los Euros - el entrenador no suele convocar  a jugadores sin experiencia internacional para
torneos importantes. Su inclusión a pesar de ello habla mucho del talento del extremo  de 21
años.

El excéntrico

No es que Benjamin Pavard no tuviera ningún impacto en Qatar hace 18 meses, simplemente no
tuvo  uno positivo. Deschamps dijo que el defensa del Inter de Milán "no estaba en el estado de
ánimo adecuado" para  jugar en uno de los partidos de Les Bleus y, en las palabras del
entrenador de Francia, estaba "malhumorado" y no estaba  contento con la situación en la que se
encontraba cabizbajo en la banda. La causa de su mauvaise humeur nunca se reveló,  pero
habiendo ganado su absolución, el jugador de 28 años buscará hacer una buena impresión en
Alemania.
Inscríbase en Fútbol Diario
Comience sus noches con el análisis de The Guardian sobre el mundo del fútbol
Aviso de privacidad: Las newsletters  pueden contener información sobre caridades,
publicidad en línea y contenido financiado por terceros. Para obtener más información,
consulte nuestra Política  de privacidad. Utilizamos Google reCaptcha para proteger
nuestro sitio web y la Política de privacidad y los Términos de servicio  de Google se
aplican.
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La columna vertebral

Mike Maignan ha heredado la camiseta número 1  de Lloris, quien se retiró como el jugador con
más partidos internacionales de Francia. La lesión de Lucas Hernández es  un golpe duro, pero
en su ausencia Dayot Upamecano es el central más asentado en este equipo. Antoine
Griezmann , ahora jugando en un  papel de mediocampo más profundo, nunca ha sido más
importante y decisivo a nivel internacional, como se demostró por su  ausencia en los amistosos
de marzo, lo que puso fin a una racha récord de 84 apariciones internacionales consecutivas.
Arriba,  ningún jugador es tan influyente como Mbappé , el ganador del Botín de Oro en Qatar
que ya se acerca al récord  de Francia de goles totales, actualmente en poder de Olivier Giroud.

Once inicial probable

Fan famoso

Hay una obligación patriótica para que los jefes de estado apoyen al equipo nacional, pero pocos
lo hacen con  tanto entusiasmo como el hincha del Marsella Emmanuel Macron . El presidente
pareció seguir a Mbappé en Qatar y recientemente ha estado  "ejerciendo la máxima presión"
para que el delantero sea liberado para los próximos Juegos Olímpicos también. A juzgar por el 
equipo preolímpico sin Mbappé, esos intentos parecen haber sido infructuosos, pero espera ver a
Macron mostrando un amplio rango de  emociones en las gradas de Alemania este verano.

Delicia culinaria

La salchicha es la base de la dieta de los  aficionados al fútbol en Francia. Dentro de eso, hay
variaciones regionales, más icónicamente, la Galette Saucisse , una especialidad bretona
consistente en  una salchicha asada envuelta en una crepe, que se ha convertido en sinónimo de
Rennes. Los aficionados del club recientemente  intentaron popularizar la delicatesen local más
allá de las fronteras de La Hexagone ofreciéndola a los aficionados visitantes durante la reciente
visita  del Milan a la Europa League. El tiempo dirá si se adopta tan calurosamente como otras
famosas recetas francesas.
Guía del  equipo de Francia escrita por Luke Entwistle para Get French Football News
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