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E ainda os seus amigos e familiares sdo curiosos e curiosos.

Estes séo os primeiros anos de realsbet é confiavel familia na Costa Rica.

A familia € uma pequena aldeia pequena, formada por camponeses e tutores, pobres e
présperos.

O seu pai sempre visitava frequentemente (e ao menos) a Serra do Mucuti, para 0s seus amigos
e familiares.

Esta aldeia tem um estilo de vida nbmade e uma cultura de trabalho mais velha que a anterior,
do que o seu pai se esfor¢cou por manter, na realsbet € confiavel maioria composta de gente
pobre, até as vésperas doseu nascimento.

bet365 faz pix

Considerada uma das atividades fisicas mais completas que existe, a natacdo é indicada para
todas as pessoas, independente da idade.

Além de excelente exercicio aerdbico, nadar ajuda no fortalecimento cardiorrespiratério, no
condicionamento fisico e na qualidade do sono.

Sem falar, que é uma 6tima atividade para aliviar o estresse, proporcionar mais disposi¢ao para
as tarefas cotidianas, e auxiliar na perda de peso.

Praticante de natagdo desde crianga, Dr.

Bruno Bezerril, médico cientista em imunologia humana da Fiocruz, destaca que a natacao € um
esporte completo e os ganhos sdo inUmeros, inclusive para a saude mental.

"A pratica regular de atividades fisicas aerdbicas, como a natagdo, libera endorfina, que esta
associada a sensacao de prazer e satisfacdo, melhorando a disposi¢éao e o humor, e servindo
para auxiliar melhoria da saude mental".

Ele costuma nadar de 2 a 3 vezes por semana, e logo pela manha.

"Assim, garanto disposi¢cdo para encarar o dia com melhor humor e energia", destaca o médico.
Dente os beneficios, além do ganho substancial de condicionamento cardiovascular, 0 médico
destaca o ganho de massa muscular.

"Tudo isso com baixo impacto sobre as articulagdes e a coluna vertebral, se executada de
maneira correta”, reforca.

Esporte completo

Especialista em natacdo e atividades aquéticas, a educadora fisica e professora de natacéo Leila
Maria dos Santos reforca que a natacdo € a Unica atividade fisica que utiliza todo o corpo ao
mesmo tempo, por isso € considerado um esporte completo.

"Como a atividade da bastante condicionamento fisico e aumenta a expansao pulmonar, melhora
a condicao cardiorrespiratOria para a pratica do esporte.

E uma ativagdo muscular completa”.

Indicagéo e reabilitagao

A natacao é super indicada ndo apenas como atividade fisica aerdbica, mas para ajudar quem
esta em reabilitacdo, uma vez que melhora o tdnus muscular.
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"Além de exercicios aquaticos serem terapéuticos, a natacdo ndo tem impacto, o que facilita
muito o tratamento de reabilitacdo”, orienta a educadora fisica.

Além disso, a natacao é indicada para quem tem:

» Problemas respiratérios (rinite, sinusite, bronquite, asma)

* Problemas 6sseos (osteoporose e reumatismo)

* Dores articulares e musculares

Quem tem problemas de coluna também deve fazer.

Por néo ter impacto, a natacdo fortalece a regido da coluna, permitindo a préatica de outros
esportes.

"Mas é preciso ter a orientacao correta de um professor especializado”, orienta Leila Maria.
Excelente para as criancas

A professora destaca que a natagdo também contribui de maneira efetiva no desenvolvimento
infantil, uma vez que os primeiros anos de vida sao determinantes para um maior
desenvolvimento cognitivo e de sociabilidade.

"E tudo isso é possivel através dos estimulos dados pela natagdo, com a execuc¢ao de
movimentos".

Ela destaca os principais beneficios da natacéo para a crianca:

* Refina a coordenagdo motora, postura, o equilibrio e as varias variantes fisicas

* Ajuda a desenvolver masculos e 0ssos fortes

* Promove flexibilidade e coordenagdo motora

Além disso, a natacdo promove a adaptagdo ao esporte aquatico, permitindo que os pais se
sintam mais seguros ao frequentar ambientes com piscina e praias, mas com cuidado.
"Mesmo a crianga que faz natacdo ndo estd isenta de acidentes em meio aquatico, por isso é
fundamental que sempre tenha a supervisao de um responsavel.

A segurancga sempre vem em primeiro lugar”, orienta a professora.

Importante na terceira idade

A educadora fisica alerta que a natacado € indicada para a terceira idade por uma série de
motivos, mas principalmente porque, nesta fase, surge a sacorpenia, que é a perda de massa
magra por conta do processo de envelhecimento, o que muitas vezes ocasiona a perda de
gualidade de vida.

"Por ser de baixo impacto e relaxante, a natac&o proporciona ao idoso a manutengédo da massa
magra, com baixo risco de lesdes, além de possibilitar maior socializacdo e prevencao de
problemas cardiorrespiratérios, dentre outros beneficios".

Para quem quer comecar

A principal dica da professora é a de sempre procurar um local que seja especifico para o
esporte, com profissionais especializados, que possam atingir o seu objetivo, seja ele para
reabilitacdo, promocado da saude, qualidade de vida ou alto rendimento.

Passar por uma avaliagdo médica também é recomendado para que a pratica da atividade possa
se desenvolver de maneira mais especifica e segura.

De acordo com a professora, o ideal é praticar de 2 a 5 vezes por semana, e também variar a
intensidade dos exercicios.

Leia também:

Os beneficios da hidroginastica

Atividades fisicas liberadas durante a gravidez
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Cerca de 320 mil adultos do Reino Unido foram empurrados para a pobreza por custos
crescentes com hipotecas apds 0 aumento mais acentuado das taxas desde os anos 1980, disse
um thinktank lider.

Destacando os danos causados pela explosdo da bomba-reldgio hipotecaria britanica, o Instituto
de Estudos Fiscais (IFS) disse que individuos com necessidade para renovar seus empréstimos a
casa ou tirar novos nos ultimos dois anos experimentaram uma queda acentuada realsbet é
confiavel realsbet é confiavel renda disponivel.

A empresa disse que algumas familias estavam pagando milhares de libras a mais realsbet €
confiavel pagamentos adicionais, um desenvolvimento provavelmente teria impulsionado as taxas
da pobreza entre os mortgagors por 1,4 ponto percentual.

Ele disse que esse salto na pobreza relativa — definido como pessoas vivendo realsbet é confiavel
familias com renda abaixo de 60% da mediana - era o equivalente a 320.000 adultos mais caindo
para baixo do patamar dos alimentos basicos ”.

MilhGes de proprietarios enfrentaram um salto nos custos dos empréstimos apds 14 aumentos
consecutivos na taxa base do Banco da Inglaterra, que passou a ser uma baixa recorde realsbet
€ confiavel dezembro 2024 para 5 anos e meio (525%), onde esta agora no seu ataque mais
agressivo a inflacdo durante quatro décadas.

As taxas de hipotecas estabelecidas pelos bancos das ruas aumentaram realsbet € confiavel
resposta — incluindo um pico apds o desastroso mini-orcamento da Liz Truse, que ocorreu no més
passado quando a crise financeira levou ao aumento do custo médio dos dois anos para acima
6%.

No entanto, o impacto ndo foi sentido uniformemente pois leva tempo para as familias chegarem
ao fim de acordos hipotecarios mais baratos e a taxa fixa antes do aumento dos custos com
empréstimos. Os milhdes que possuem suas casas foram relativamente protegidos enquanto os
locatarios também enfrentaram um forte crescimento nos gastos

O IFS disse que havia problemas com a medicdo da pobreza nas estatisticas oficiais porque as
familias experimentaram diferentes taxas de inflacdo e custos hipotecarios, baseados realsbet é
confiavel suas circunstancias.

Os precos mais elevados da energia e dos alimentos significam que as pessoas com
rendimentos inferiores, 0s pensionistas enfrentam uma taxa de inflagcdo superior a média porque
normalmente gastam maior parte do seu orcamento mensal nestes itens. No entanto isso néo é
capturado pelas estatisticas oficiais sobre a pobreza ndice 1

O IFS disse que levar realsbet é confiavel conta a inflacdo mais alta para essas familias implicava
um aumento de 210.000 pessoas na pobreza, acima do registrado nas estatisticas oficiais 2024-
22 e 2024-23 730 mil ao invés dos 520 000

Os numeros oficiais também usam uma média para as taxas de juros hipotecéarios, que o IFS
disse nao ter explicado pelo fato dos mutuarios ainda estarem presos a negoécios mais baratos e
outros precisarem voltar ao limite.

A taxa média de hipotecas realsbet € confiavel 2024-23 foi cerca 2,3%, traduzindo o pagamento
dos juros no valor mensal 240 para uma familia com empréstimos tipicos. Mas um décimo das
familias enfrentou taxas que variavam pelo menos 4,9% (equivalente a BR R$ 49) por més;
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A andlise da IFS provavelmente sera aproveitada pelo novo governo trabalhista, que tentou
culpar Trusse e os conservadores por "eliminar a economia” ou aumentar o custo de vida.

Os custos de hipotecas comecgaram a cair nos Ultimos meses — incluindo o retorno desta semana
dos acordos com taxa fixa abaixo do 4% pela primeira vez desde fevereiro - realsbet é confiavel
meio as esperancas da reducdo oficial no custo das dividas.

Os mercados financeiros estdo prevendo que o Banco deixara as taxas de juros inalteradas na
préxima semana, embora a decisdo seja esperada para estar realsbet é confiavel uma borda da
faca depois do fato dos indices permanecerem com 2% no segundo més consecutivo.

Peter Matejic, analista-chefe da Fundac&o Joseph Rowntree Foundation que financiou o relatério
IFS disse: "Esta pesquisa mostra a crise de custo ndo foi sentida igualmente por todos.
Comparado com antes do Covid pandemia muito mais pessoas - especialmente aqueles realsbet
€ confiavel uma renda menor — lutou para aguecer suas casas ou manter as contas deles."

"Este relatorio levanta muitas questdes sobre se a seguranga social € adequada para os desafios
gue pairam realsbet é confiavel cima das familias lutando. O novo governo ndo pode esperar
pelo crescimento, depois de anos dos cortes e congelamentos a previdéncia deixaram as familia
sem resiliéncia financeira ou seguranca necessaria lidar com precoes mais altos."
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