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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 em 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 criangas e adolescentes.

A recomendacéo é 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 ndo é so isso: Segundo o profissional de educacéo fisica Henrique Cruz, o sedentarismo
tem relacdo direta com a obesidade — presente em 10% da populagdo mundial e doencas
associadas como hipertenséo, diabetes tipo 2, asma, esteatose, apneia do sono, cancro,
doencas cardiovasculares e cancer.

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

Infelizmente, os dados levantados pela OMS revelam que um em cada quatro adultos ndo
praticam atividade fisica suficiente.

No caso dos adolescentes, a situacao € ainda mais critica: quatro em cada cinco pessoas sao
sedentérias.

Além dos riscos supracitados, esses numeros geram um custo bilionario para a saude publica.

A importancia do esporte para a manutencao da saude fisica é indiscutivel.

Mas, os beneficios também envolvem a satude mental.

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

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

Hormonios como serotonina, endorfina e feniletilamina atuam no humor, reducéo da irritabilidade
e melhoram da disposicéo e produtividade.

A autoestima também sai ganhando quando metas sdo superadas.

Uma modalidade para chamar de sua
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Quem busca sair do sedentarismo deve, em primeiro lugar, levar em consideragéo as proprias
afinidades.

"A dica é encontrar uma atividade que simpatize.

Dentro do universo da atividade fisica existem inUmeras possibilidades a serem exploradas:
futebol, musculagéo, funcional, volei, 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 patrtir dos 65 anos, por exemplo, é importante que o individuo foque em atividades que
trabalham equilibrio, coordenacéo e fortalecimento muscular, responsaveis pela autonomia do
idoso".

Mas, para isso, Henrique aconselha buscar ajuda profissional: "Antes de comecgar, €
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 em 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 diferenca através de atitudes inovadoras e cidadas.

FONTE: Henrique Cruz, Profissional de Educacéo Fisica.CREF: 8917/G-CE
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A milicia libanesa Hezbollah confirmou neste sabado a morte de Hassan Nasrallah, seu lider ha
muito tempo cnpj betesporte uma greve que marcard um grande aumento da campanha
israelense contra os representantes do Ird no Oriente Médio.

A morte de Nasrallah, depois que bombas israelenses derrubaram trés prédios residenciais



blindando o Hezbollah e a sede subterranea do pais vizinho. O Ird ha muito tempo busca ter os
representantes - Hamas cnpj betesporte Gaza ; Hizbola no Libano — como também Houthis na
regido iemenita- servindo para liderar cnpj betesporte luta contra Israel

Mas se um de seus ativos militares mais importantes, o Hezbollah substancialmente
enfraquecidos poderia deixar Israel sentindo-se menos ameacado e pressionar Ira para decidir
sobre a resposta.

Embora condenando ferozmente o ataque, os lideres iranianos ndo tomaram nenhuma medida
direta cnpj betesporte retaliagdo e nem puniram Israel pelo assassinato do lider Hamas no més
passado Ismail Haniyeh. Essa inacdo levou alguns analistas a concluir que eles (Iranianos) Nao
guerem arriscar um confronto direto com israelenses!

O aiatola Ali Khamenei, lider supremo do Ira disse cnpj betesporte um comunicado no sabado:
"Todas as forcas de resisténcia na regido estdao com o Hezbollah e apoiam”.

A greve colocou cnpj betesporte duvida o futuro das negociagfes de cessar-fogo entre Israel e
Hezbollah, ha muito tempo designadas como uma organizacao terrorista pelos Estados Unidos
ou outros. Até ao dia do bombardeio a administracdo Biden juntamente com os demais
mediadores vinha tentando fechar um acordo diplomatico que resolveria as batalhas dos 11
meses nos dois lados sem sucesso algum!

Mas o ataque pareceu colocar um pouco de vento nas velas do primeiro-ministro israelense,
Benjamin Netanyahu que fez discurso desafiador a uma multidao esparsa na sexta feira da ONU
declarando "estamos ganhando" antes das bombas comecarem cair cnpj betesporte Beirute e
diante dos pedidos por cessar fogo.

No sédbado, cnpj betesporte suas primeiras observacdes desde o assassinato de Nasrallah.
Netanyahu disse que Israel "acertou a pontuacao” com um homem responsavel por matar
“incontaveis israelenses e muitos cidadaos dos outros paises”. O lider do Hezbollah ndo era
apenas terrorista", acrescentou ele."Ele foi

terrorista”.

O presidente Biden disse no sdbado que o assassinato de Nasrallah "é uma medida da justica
para suas muitas vitimas", incluindo americanos, mas ele mais um vez pediu por acordo
diplomatico.

A morte de Nasrallah ocorreu como parte da subita barragem, e os lideres israelenses que
estavam cientes do paradeiro dele h4 meses decidiram atacar depois saberem a mudanca
imediata cnpj betesporte dire¢cdo a um local diferente.

O general Abbas Nilofouroshan, comandante sénior iraniano das Forgcas Quds e brigadeiro-
general Abas Nilofouroshan também foi morto no ataque israelense.O General de Guerra do Ira
era o Comandante da Operacao Libano/Siria; veterano dos Guarda Revolucionaria Islamica (ISL)
entre os mais altos chefes iranianos mortos por Israel

Duas das autoridades israelenses disseram que mais de 80 bombas foram langadas durante um
periodo na operacdo. O Ministério da Saude do Libano disse no sdbado, pelo menos 11 pessoas
morreram e outras 100 ficaram feridas nos ataques; o numero deve aumentar significativamente
a medida cnpj betesporte os socorristas vasculharam as ruinas

Os ataques de Israel no Libano e Gaza mataram dezenas a milhares, provocando condenacéo
internacional; enquanto que os grupos militantes foram acusados por se incorporarem a
populacao cnpj betesporte geral.

O assassinato de Nasrallah, uma figura imponente entre as forcas anti-Israel cnpj betesporte
todo o Oriente Médio e além do Hezbollah feriu um tremendo golpe no grupo libanés que luta ha
décadas com lIsrael para levantar questdes sobre seu futuro. Sr NASRALAH desempenhou
varios papéis na vida dos membros da organizacdo ao mesmo tempo servindo como guia
religioso (como estrategista politico) ou comandante chefe das For¢cas Armadas libanesas

O conflito atual comegou quando o Hezbollah iniciou a disparar misseis e drones contra Israel
apos os ataques liderados pelo Hamas cnpj betesporte 7 de outubro desencadearam uma guerra
na Faixa. Mais do que 150.000 pessoas foram deslocadas nos dois paises;O Hizbollah prometeu
por meses nao parar até israelense terminar cnpj betesporte batalha com seu aliado palestino,
Hamas!



No sédbado, autoridades do Hezbollah e dos militares israelenses prometeram continuar cnpj
betesporte luta. Israel retomou os ataques aéreos no Libano

Nasrallah, um clérigo xiita que liderava o Hezbollah desde 1992 e liderou a organizacéo de seu
crescimento cnpj betesporte uma influente festa politica com assentos no Parlamento libanés.
As noticias da morte de Nasrallah trouxeram tanto expressdes do choque e luto por apoiadores
Hezbollah cnpj betesporte Beirute como outros lugares na regido, mas também celebracfes dos
grupos anti-Hezbola no Oriente Médio.

Fora de uma grande mesquita no centro da cidade, criangas e adultos limparam as lagrimas.
Varias mulheres comecaram a chorar com tristeza: "Ele se foi! Sayyid ele sumiu!" gritou certa
mulher usando um honorifico comum para o Sr Nasrallah; outra senhora Jamila Ghaith estava
balancando cnpj betesporte cabeca."Continuaremos seguindo seu caminho”, ela
exclamou".Mesmo que morra vai ganhar"

No sabado, iranianos cnpj betesporte luto por Nasrallah se reuniram para varios lugares no pais -
incluindo a Praca Palestina de Teerdo — agitando o pavilhdo do Hezbollah e batendo nos peitos
enquanto baladas religiosas eram transmitidas.

O primeiro-ministro do Iraque, Mohammed Shia al Sudani s declarou trés dias de luto cnpj
betesporte todas as partes.

O Hamas disse que os assassinatos israelenses "s0 tornardo a resisténcia na Palestina e no
Libano mais determinada”.

Em Achrafieh, um bairro predominantemente cristdo cnpj betesporte Beirute. noticias da morte do
Sr Nasrah foi bem-vinda embora aplaudido desconforto Enquanto muitos cristaos libaneses
detinham grande desprezo pelo sr NASRALAH alguns temiam que seu assassinato poderia
desencadear conflitos internos se ndo outra guerra civil...

"Eles estdo mirando a festa mais poderosa do Libano. Deus sabe o que isso vai levar adiante",
disse Joseph Haddad, 60 anos de idade enquanto jogava gamao cnpj betesporte um cruzamento
na cidade Achrafieh ndia

Em partes da Siria, 0s recentes ataques israelenses ao Hezbollah e a noticia de morte do lider
foram bem-vindos. O Hizbollah desempenhou um papel fundamental na derrota que o presidente
Bashar al Assad teve contra uma oposi¢cao majoritariamente sunita no levante cnpj betesporte
2011, montando cercos as comunidades cercadas por meses para expulsar muitos mugulmanos
Sunitas dos bairros das cidades locais

Israel langou um ataque apds o sucesso do Hezbollah nas dltimas duas semanas - comegando
com a exploséo de pagers e walkie-talkie, culminando nos ataques aéreos que mataram lider da
longa data Hezbolla — muitos sirios na oposicédo postaram mensagens comemorativas cnpj
betesporte midias sociais. Alguns usaram uma hashtag "ana shamtan”, traduzido
aproximadamente como “eu tenho chadenfreude”.

Mohammad al-Shammary, um refugiado sirio que vive no leste da Turquia chamou a morte de
Nasrallah "a noticia mais doce ja feita".

Para os israelenses, 0 assassinato de Nasrallah foi um raro momento da vitéria inabalavel no que
se tornou uma guerra aparentemente interminavel com Hamas e Hezbollah.

Moradores das comunidades do norte de Israel ha muito tempo observavam o lider Hezbollah,
perguntando-se quando suas vidas poderiam ser abaladas pela violéncia renovada ”, disse Ofir
Yehezkeli. vice prefeito da Kiryat Shmona; uma cidade fronteirica israelense que foi esvaziada
apo6s um implacavel fogo com foguetes no Hilbollah e os moradores estdo agora disperso por
causa dos bombardeioes ao grupo libanés “Halbola”.

"Desde crianca, sempre estavamos seguindo o que ele dizia e seus discursos para saber se
haveria ou ndo ataques de foguetes", disse. “E fim da era: € histdria cnpj betesporte formag&o”.
Em Beirute, o governo libanés estava se preparando para manifestacdes e distarbios. Tanques do
exército libanés foram implantados perto da ponte Burj Al Ghazal no final de sdbado a tarde cnpj
betesporte antecipacdo a possiveis confrontos na esteira dos mortos pelo Sr Nasrallah A Ponte
divide um bairro xiita Khandaa al-Ghami com uma cristd chamada Achrafieh que tem sido palco
das confrontagGes anteriores ndice 10

Por enquanto, avides de guerra israelenses continuam a atacar alvos do Hezbollah cnpj



betesporte todo o Libano inclusive nos suburbios sulistas da cidade - disse Daniel Hagari.
"Continuamos nessas mesmas horas atacando e eliminando os comandantees", afirmou Agari
aos reporteres durante uma entrevista televisionada

O Exército israelense disse no sabado que também matou um membro sénior do aparato de
inteligéncia Hezbollah, Hassan Khalil Yassin.

Os ataques aéreos tém como alvo ndo apenas os lideres do Hezbollah, mas também seus
formidaveis esconderijos de armamento incluindo drones. foguetes e misseis - 0 quao eficaz foi a
bomba israelense na destrui¢cdo dos arsenais € incerto!

Ainda assim, Israel estava tomando precaucfes no sdbado. O exército israelense ordenou novas
restricdes as reunides cnpj betesporte massa de partes do centro da cidade israelita (incluindo a
area maior Tel Aviv), antecipando uma resposta potencial pelo Hezbollah e que mais 1.000
pessoas serao proibidas para o combate ao terrorismo disse Hagari a Reuters na quarta-feira
(11)

Erika Solomon, Aryn Baker e Euan Ward contribuiram com reportagens.
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