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Qual o melhor esporte para a saude de acordo com betesporte tv 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



https://www.dimen.com.br/como-apostar-no-aposta-ganha-2024-07-11-id-20755.html

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 tv 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 tv 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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Estados Unidos imp0e tarifas a produtos chineses: impacto
betesporte tv suprimentos médicos e risco a vida de
americanos

Quando a terra esta firme, ndo peca mais.

A nova rodada de guerra tarifaria dos Estados Unidos contra produtos chineses pode prejudicar a
resiliéncia econémica do pais e colocar vidas americanas betesporte tv risco, especialistas
afirmam. Destacam-se 0s suprimentos médicos, necessarios na batalha dos EUA contra a
COVID-19, que enfrentam ajustes tarifarios excessivos este ano.



A China é o maior fornecedor de produtos de prevencao de epidemias para os Estados Unidos,

com 67% do total de importacdes desse tipo de produto vindo do pais asiatico betesporte tv 2024.

Entre eles, as importacdes de mascaras faciais da China representam 85% do total das

importacdes totais de mascaras faciais.

Periodo Importacdes de materiais de prevencao de epidemias (USR$ bilhdes) Imp
Janeiro-outubro de 2024 11,1 6,3

Se a nova tarifa adicional de 7,5% para mascaras faciais fosse imposta, os americanos teriam de
pagar uma conta extra de pelo menos USR$ 1,1 bilhdo betesporte tv seus gastos com
equipamentos de protecdo pessoal.

Impacto nas empresas chinesas

As tarifas mais altas demonstraram que os Estados Unidos abandonam benfeitores assim que a
ajuda deles nao é necessaria, segundo fabricantes de mascaras chineses afetados. O impacto
das tarifas elevadas ndo seré pago pela China, mas por importadores e consumidores dos EUA.

Dependéncia excessiva e medo

A medida dos EUA foi impulsionada pelo medo dos politicos da dependéncia excessiva do pais
da industria chinesa, ja que os fabricantes de mascaras e luvas médicas com sede nos EUA
betesporte tv grande parte fecharam apds o aumento durante a COVID-19.

Criticas as politicas tarifarias

Observadores criticam as politicas tarifarias dos EUA, dizendo que prejudicam a confianga mutua
No comeércio e na cooperacao econdmica, e que nao trardo beneficios para o pais. Além disso, a
postura imprudente betesporte tv relacdo ao setor de veiculos elétricos esta diminuindo a
transicao verde dos EUA.
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