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Qual o melhor esporte para a salude de acordo com betesporte suporte idadeRedacdoBBC 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 salde 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 &nimo e nossa autoestima.

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

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

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 condicéo
melhor na velhice

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

Estas sédo suas recomendacgdes gerais.

Na infancia

Fazer exercicios ajuda as criancas 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, € importante dedicar algum tempo a
atividades ao ar livre ndo programadas

Durante essa etapa da vida, € recomendéavel provar diferentes esportes para fortalecer
habilidades diferentes - desde natacao até esportes com bola ou luta.

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

Na adolescéncia
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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 € 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 reacédo 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 betesporte suporte 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,
anaeroébico e de resisténcia.

Aos 30

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

A realizagdo de trabalhos sedentéarios ou de obriga¢cdes 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 ndés comega a ganhar peso.

E, segundo os cientistas, os treinos de resisténcia (aqueles que utilizam a for¢a) 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 forca 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 reducéo dos niveis de estrogeno faz crescer o risco de doencas
cardiovasculares.

Crédito, Getty Images Legenda da foto, Exercicios aerébicos ajudam a manter o coragao
saudavel



O conselho seria, entdo, incluir em betesporte suporte atividade fisica semanal duas sessfes
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 mudsculos com a
resisténcia da agua.

Creédito, 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 meédica.
O importante, no fim das contas, € manter um nivel de atividade fisica equilibrado ao longo da
vida.
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Cafe en Kharkiv, Ucrania: una mafana después de un
bombardeo Rusio

La maquina de expreso se esta calentando y Liliia Korneva 9 esta contando el dinero en el café
de Kharkiv donde trabaja cuando una potente bomba rusa detona cerca, provocando una 9



explosion ensordecedora y arrojandola al suelo.

"No puedo describir con palabras cémo se sintié, fue aterrador”, dijo la Sra. Korneva, de 9 20
afos. Ella no result6 herida, aunque el patio donde cayé la bomba qued6 destruido y un hombre
que circulaba 9 en bicicleta cerca murio, segun funcionarios de la ciudad.

Justo al dia siguiente, la cafeteria ya estaba abierta de nuevo. Kharkiv, 9 la segunda ciudad mas
grande de Ucrania, esta abierta para los negocios, a pesar de una campafia de bombardeos
sostenida 9 que es una de las mas devastadoras de toda la guerra y el temor creciente de que
Rusia pueda lanzar 9 una ofensiva renovada dirigida a tomar la ciudad.

Vida bajo la sombra de los bombardeos

Los ataques rusos han destruido todas las 9 tres principales estaciones de energia, pero los
residentes contintan viviendo y trabajando con solo unas pocas, a menudo impredecibles, horas
9 de electricidad cada dia. Mas de 100 escuelas han sido dafiadas o destruidas, pero las clases
contindian, a varios metros 9 bajo tierra en estaciones de metro. Docenas de estaciones de
bomberos y ambulancias han sido voladas, pero esto no ha 9 impedido que los socorristas sigan
cumpliendo con su trabajo.

La resistencia de Kharkiv

"Cuando cae un cohete, dentro de tres a cuatro 9 horas, ya est4 todo limpio, todas las calles
centrales estan despejadas”, dijo Andrii Dronov, el jefe adjunto de 39 afios 9 del Departamento de
Bomberos de Kharkiv. "Para la mafiana, parece que nada paso y no hubo explosiones".

A medida que aumentan 9 los ataques, surgen preguntas reales sobre cuanto tiempo mas podra
resistir Kharkiv, ubicada a 25 millas de la frontera rusa, 9 sin defensas aéreas mas robustas.
Desde marzo, Rusia ha estado bombardeando la ciudad por primera vez con una de las 9 armas
mas letales de su arsenal: poderosas bombas guiadas conocidas como bombas planeadoras, que
se lanzan desde aviones y entregan 9 cientos de libras de explosivos en una sola explosion.

"Es una estrategia para intimidar a la gente, una estrategia para hacer 9 que la gente abandone
sus hogares, para que la gente evacue”, dijo el alcalde de Kharkiv, Ihor Terekhov, durante una 9
reciente entrevista, realizada en un lugar secreto porque su oficina es un objetivo. "Es la
destruccion de la ciudad en 9 si misma".

Un futuro incierto

Desde enero, los funcionarios ucranianos han dicho que mas misiles han azotado Jarkiv,
actualmente hogar de 1,3 9 millones de personas, que en cualquier otro momento desde los
primeros meses de
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