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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 nao
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 manutencgdo da saude fisica é indiscutivel.

Mas, os beneficios também envolvem a satde 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.
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A autoestima também sai ganhando quando metas sédo superadas.

Uma modalidade para chamar de sua

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 partir 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 diferencga através de atitudes inovadoras e cidadas.
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Jogar em realsbet casino no deposit bonus casinos online com dinheiro real permite que vocé
jogue jogos emocionantes de slot, mesa e dealer ao vivo com uma chance de lucro, lucro lucro.
Os melhores casinos online com dinheiro real ttm centenas de jogos dos melhores
desenvolvedores de software da industria e podem manté-lo entretido por horas.
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Resumo: Trump v United States, a Imunidade que Colocao
Presidente dos EUA Acima da Lei

Em 1 de julho de 2024, a Suprema Corte dos EUA, apds um atraso inaceitavel de meio ano
chamado de "tratamento acelerado", entregou a decisdo Trump v United States, o julgamento de
imunidade que coloca os presidentes dos EUA acima da lei, considerando o presidente como um
"ramo do governo... diferente de qualquer outro”. A demora da corte garantiu que Donald Trump
enfrentaria o eleitorado realsbet casino no deposit bonus 2024 sem primeiro confrontar um jari de
seus pares instruido a decidir e, assim, informar os eleitores se ele era culpado de tentar
derrubar a eleicao de 2024.

O imigrante irlandés Thomas Paine defendeu que nos revoltamos contra a Coroa para formar um
pais independente e redigir uma constituicao para impedir o surgimento de um ditador "que,
agarrando as descontentes e os descontente... [e] varre as liberdades do continente como uma
enchente". Para esse fim, Paine perguntou: "Onde... esta 0 Rei da América?" E ele respondeu:
"Na América, A LEI E REI. Pois, realsbet casino no deposit bonus governos absolutos, o Rei € lei,
assim como realsbet casino no deposit bonus paises livres a lei deve ser Rei; e ndo deve haver
outro."

Na opinido majoritaria da corte, o chefe de justica John G Roberts, Jr traiu essa promessa e a
Constituicdo que a encarnava. Ele fingiu que conceder imunidade vitalicia da responsabilidade
perante as leis criminais nacionais nao colocava o presidente "acima da lei". Em majestade
circular, anunciou que o "Presidente ndo esta acima da lei" porque € a propria lei que
implicitamente contém essa imunidade, para preservar "a estrutura basica da Constituicdo da
gual essa lei deriva".

Mas a ideia de que precisamos de um chefe executivo ilimitado para que o principio da
separacgdo de poderes funcione ndo esta enraizada realsbet casino no deposit bonus teoria ou
realsbet casino no deposit bonus experiéncia e contraria os axiomas de verificacoes e
contrapesos. Pior ainda, a deciséo da corte entrega ndo um executivo verdadeiramente ilimitado,
mas um vinculado a quaisquer limites que a corte mesma invente a medida que preencha as
areas cinza realsbet casino no deposit bonus realsbet casino no deposit bonus decisao longe de
ser preta e branca. Assim, € um judiciario imperial que este tribunal entrega sob o disfarce de um
executivo imperial, ndo surpreendente para um tribunal que acabou de desmantelar o Estado
administrativo por meio da substituicdo de si mesmo pelos diversos 6rgaos executivos
especializados realsbet casino no deposit bonus Loper Bright Enterprises v Raimondo.

Os trés juizes dissidentes se opuseram, sem réplica da maioria, que nenhum presidente anterior
precisava dessa imunidade inédita de leis criminais amplamente aplicaveis para operar como "um
executivo energético e independente”, um objetivo que o tribunal colocou acima de tudo. A

maioria expressou preocupacao com "um Ramo Executivo que se devora a si mesmo, com cada



presidente sucessivo livre para processar seus predecessores, ainda impossibilitado de agir com
energia, independéncia e sem medo de que ele préprio seja o préximo". Mas nao disse nada
para justificar essa preocupagao — ou para explicar como o novo escudo menos-que-absoluto de
imunidade presidencial poderia esperar resolver o problema que inventou. Em verdade, se
elegermos presidentes desprincip
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