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Os mediadores disseram que estavam otimistas betesporte fortune tiger relagdo a encaminhar
um cessar-fogo na guerra Israel-Hamas apoés dois dias de conversas na capital do Catar, Doha,
na semana passada, anunciando que havia sido acertado um "proposta de ponte".

Entretanto, otimismos anteriores de que um acordo estivesse proximo provaram ser deslocados.
Joe Biden disse betesporte fortune tiger fevereiro que acreditava que um acordo de cessar-fogo
fosse "iminente", enquanto o inicio do Ramada betesporte fortune tiger marco e esforcos
diplomaticos intensos antes da invasédo de Rafah betesporte fortune tiger maio também foram
apontados como "ultimas chances".

Antony Blinken, o secretario de Estado dos EUA, disse betesporte fortune tiger segunda-feira
durante uma visita a Israel que as Ultimas conversas representavam "provavelmente a melhor,
talvez a ultima oportunidade" de assegurar um acordo de trégua e troca de reféns.

As negociacdes deverao retomar no Cairo na quarta-feira ou quinta-feira. O Hamas néo participa
diretamente; o grupo é informado sobre os desenvolvimentos por mediadores Qatar e Egito.

Por que a agitacao diplomatica agora?

Blinken fez nove viagens ao Oriente Médio desde que a guerra comegou e saiu vazio quase
todas as vezes. As negociacdes visando a mediacdo de um cessar-fogo no conflito de 10 meses
sdo consideradas agora ainda mais urgentes apos 0s assassinatos betesporte fortune tiger
sequéncia do comandante superior do Hezbollah e do chefe politico do Hamas, Ismail Haniyeh,
durante uma visita ao Ird no més passado.

Espera-se que um cessar-fogo reduza as tensfes no Oriente Médio e desencoraje o Ird e 0
Hezbollah de retaliacdo que possa fazer a guerra betesporte fortune tiger Gaza deslizar para
um conflito regional. Washington também deseja acertar um acordo antes que betesporte
fortune tiger atencéo inevitavelmente se volte para as eleicdes dos EUA betesporte fortune



tiger novembro.

No més passado, o Hamas e Israel concordaram betesporte fortune tiger principio betesporte
fortune tiger implementar um quadro de trés fases publico proposto por Biden betesporte
fortune tiger maio.

O Hamas disse desde entédo que a ultima versdo da proposta diverge significativamente do plano
inicial porque novos requisitos israelenses foram adicionados, incluindo uma implantacéo militar
permanente ao longo da fronteira Gaza-Egito e o Netzarim corridor, a nova barreira controlada
por Israel que corta Gaza City do sul da faixa.

O que estad sobre a mesa e por que ha mensagens
contraditdrias sobre a probabilidade de um acordo?

O plano envolveria um cessar-fogo inicial de seis semanas, durante o qual um namero limitado
de reféns israelenses seria libertado betesporte fortune tiger troca de palestinos detidos
betesporte fortune tiger prisdes israelenses e haveria um aumento na quantidade de ajuda
humanitaria entrando betesporte fortune tiger Gaza.

Ao contrario da trégua de uma semana que desabou no final de novembro, esse cessar-fogo
seria indefinidamente extensivel enquanto negociadores trabalham detalhes da préxima etapa,
entdo um impasse ndo necessariamente resultaria betesporte fortune tiger um retorno aos
confrontos.

Blinken: possibly 'last opportunity’ to release hostages and secure Gaza ceasefire — video

Em betesporte fortune tiger primeira declaragao oficial sobre a nova rodada de conversacodes,
o Hamas disse a noite de domingo que a proposta de ponte betesporte fortune tiger discussédo
estava muito proxima da linha israelense, o que impediria um acordo adicional sobre o acordo.

Os pontos de disputa?

Ha muitos, mas o0 mais importante € que o Hamas consideraria um cessar-fogo como um
preludio para encerrar a guerra e Israel se recusou a descartar um retorno aos confrontos.

Desde o inicio do conflito, as identidades e numeros de reféns e prisioneiros a serem trocados
estiveram betesporte fortune tiger questdo. Israel ndo deseja libertar lideres politicos de alto
escaldo, como Marwan Barghouti, ou pessoas condenadas por crimes violentos.

O Hamas reivindicou as vezes que ndo sabe a localizacdo ou condicdo de muitos dos reféns: o
cessar-fogo betesporte fortune tiger novembro desabou depois que o Hamas nao pode ou nédo
quis produzir mais reféns femininas para trocar.

Outro grande problema é como as tropas israelenses se retiram e de onde. A aparente
insisténcia de Israel betesporte fortune tiger manter uma presenca militar ao longo da fronteira
Gaza-Egito é uma linha vermelha para tanto o Hamas quanto o Egito.

Quem esta negociando pelos partidos?

A delegacéao de Israel geralmente inclui David Barnea, o chefe do Mossad; Ronen Bar, o chefe
do Shin Bet, ou servigos de seguranca interna; e o major-general reservista Nitzan Alon, o
representante militar de Israel para assuntos de reféns.

Ophir Falk, assessor de Netanyahu, também esteve presente betesporte fortune tiger algumas
das conversacfes como os "olhos e ouvidos" do primeiro-ministro. Em rodadas anteriores,
membros da equipe de negociacado relatadamente se recusaram a incluir Falk betesporte
fortune tiger reunides. Netanyahu foi acusado por criticos betesporte fortune tiger casa e no



exterior de adiar um acordo por ganho pessoal.

A equipe do Hamas ¢é liderada por Khalil al-Hayya, o ministro das Relacfes Exteriores *de fato*
do Hamas, que esta baseado no Catar. Hayya estava préximo do chefe politico, Haniyeh, que foi
assassinado no més passado. A decisdo do grupo de fazer seu lider embatido betesporte
fortune tiger Gaza, Yahya Sinwar, o novo chefe do gabinete politico tem pouco efeito pratico
nas conversacodes, mas € indicativo de uma posi¢do mais rigida do grupo no geral.

As conversacoes foram mediadas pelos EUA, Catar e Egito. O diretor da CIA, William Burns; o
primeiro-ministro e ministro das Relac¢des Exteriores do Catar, Sheikh Mohammed bin
Abdulrahman Al Thani; e Abbas Kamel, chefe de inteligéncia do Egito e homem de confianca do
presidente, Abdel Fattah el-Sisi, participaram da maioria das negociacgoes.

Tal como um assado de domingo, comida tandoori foi uma refeigcao ritual fim-de semana quando
eu estava crescendo. Nubs tenro da carne marinada betesporte fortune tiger forno picante
iogurte grelhado bem cozido na cozinha e queimado a perfeicdo com a pele picada no chutney
herbal ainda gosto para mim bom tempo A rigor falando o frango tandoori é cozida num bife
guente também tempere que se pode fazer pdo mas ele ndo esta perfeito pra jogar fora os pratos
Frango de Spatchcock tandoori com coentro chutney

Frango de Ravinder Bhogal com chutney.
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O sedentarismo € um problema muito sério.

De acordo com dados do IBGE, somente no Brasil, mais de 40% dos adultos 2 s&o considerados
sedentarios - e isso que nem temos uma cultura de fast food, como nos Estados Unidos.

Os dados sédo 2 preocupantes e, por isso, € cada vez mais importante entender os beneficios do
esporte e inseri-lo em betesporte fortune tiger rotina.

A prética 2 do esporte fara bem tanto para o seu corpo quanto para a betesporte fortune tiger
mente, por isso, € importante que ele 2 faca parte do seu dia a dia.

Além disso, ele estimula a socializacéo e ajuda vocé a se distanciar de pensamentos 2 negativos,
muito comuns em quem passa por uma depressao, por exemplo.

Acredite, o esporte vem para somar na betesporte fortune tiger vida e 2 tornar seus dias mais
divertidos.

A seqguir, listamos varios esportes para vocé conhecé-los e optar por aquele que mais agradar.
Além disso, 2 trouxemos 4 beneficios que eles proporcionam para o seu bem-estar.

Continue a leitura e confira!

Encontre um esporte para chamar de seu

Existem 2 muitos esportes que podem fazer parte da betesporte fortune tiger rotina, ajudando a
fortalecer betesporte fortune tiger satde e melhorar betesporte fortune tiger autoestima.



Conheca os principais 2 deles.

Natacao

A natacdo é considerada um dos esportes mais completos.

Isso porque, enquanto trabalha a funcéo cardiorrespiratoria, a modalidade também treina diversos
2 grupos musculares.

E a natagao ainda contribui para o bom desenvolvimento da coordenagao motora e das
habilidades sociais.

Como a agua € 2 mais densa que o ar, a for¢ca realizada € maior que ao ar livre.

Logo, ha um aumento da resisténcia e 2 tonificacdo dos musculos.

No entanto, vale destacar que ela também é indicada para quem precisa de atividade de baixo
impacto.

A hidroginastica, 2 por exemplo, é ideal para quem deseja fortalecer a coluna.

Caminhada e corrida

A caminhada é um dos esportes mais simples de 2 praticar, pois ndo exige nenhuma habilidade e
pode ser praticado em qualquer lugar.

Ela ajuda a fortalecer o desempenho das valvulas 2 do corag¢édo, melhorando assim a oxigenacao
do corpo e a circulacdo de hemoglobina - proteina existente no interior das hemacias, 2
responsavel pelo transporte de oxigénio.

Além do corpo, a saude mental é beneficiada com as caminhadas, uma vez que ela reduz 2 os
riscos de problemas de atencdo e memoria.

Se for praticada durante o dia, ainda tem o beneficio do banho de 2 sol!

J& a corrida exige uma intensidade maior, porém, também traz varios beneficios, como a reducdo
dos riscos de desenvolvimento de 2 doencgas cardiovasculares e, claro, a perda de peso.

No entanto, ndo podemos parar por ai, pois essa modalidade oferece muitas vantagens 2 para o
corpo, como:

melhora da qualidade do sono: apoés realizar esse exercicio, 0 corpo comeca a liberar endorfina,
substancia 2 responsavel por proporcionar uma sensacao de prazer, 0 que ajuda o corpo a
relaxar e, consequentemente, melhora a qualidade do 2 sono;

combate a depressao: além da endorfina, esses exercicios também liberam serotonina (horménio
da felicidade) e norepinefrina (hormonio que ajuda 2 a regular a concentragcéo, o humor e a
memdria), que agem em nOSSO COrpo como antidrepessivos;

melhora da memoaria: esses 2 exercicios estimulam a produgédo de novos neurénios no cérebro,
especialmente no hipocampo, o qual é o responsavel pela formacao de 2 novas memoarias;
aumento da disposicdo e condicionamento fisico: tanto a corrida quanto a caminha tornam os
musculos mais fortes e 2 resistentes.

Além disso, estimulam o fornecimento de nutrientes e oxigénio para os tecidos, fazendo com que
o sistema cardiovascular trabalhe com 2 mais eficiéncia.

controle da presséo arterial: a caminhada e a corrida ajudam a regular o sistema nervoso
simpético (parte do 2 sistema nervoso que inclui a constricdo dos vasos), aumentando a producao
de 6xido nitrico (molécula que ajuda o0s vasos sanguineos 2 a se expandirem, permitindo que o
oxigénio e os nutrientes fluam livremente pelo corpo).

Com isso, as artérias relaxam e ha 2 um maior controle da pressao arterial;

reducdo dos riscos de diabetes, AVC e infarto: esses exercicios potencializam o funcionamento
da 2 rede de vasos sanguineos que levam sangue e oxigénio para os musculos, melhorando a
saude em varios aspectos.

Com isso, ha 2 reducao dos riscos de desenvolvimento de doengas do coracdo, AVC, diabetes,
entre outros.

Musculagéao

A musculacao ajuda a reduzir a quantidade de 2 gordura no corpo, pois, com a pratica desse
esporte, 0 metabolismo acelera e a massa muscular aumenta.

Com isso, ha um 2 favorecimento do gasto caldrico, que ocorre mesmo quando vocé nao esta se
movimentando.

Além disso, esse exercicio aumenta a densidade 0ssea.



Isso 2 significa que 0s 0ssos ficam mais resistentes, o que reduz as chances de vocé desenvolver
osteoporose no futuro e até 2 mesmo diminui os riscos de fraturas.

Vale destacar também que a musculacéo fortalece a agédo cardiorrespiratoria e reduz os niveis de
2 glicemia e colesterol no sangue, uma vez que elas estdo diretamente ligadas as doencas do
coragao.

Crossfit

Rico em exercicios de alta 2 intensidade, o crossfit € 6timo para quem busca alta performance,
condicionamento fisico e perda de peso.

Além disso, ele melhora a 2 flexibilidade, auxiliando nas tarefas do dia a dia.

Beach tennis

A movimentagéao intensa em solo irregular, como acontece no beach tennis, ajuda 2 a aumentar o
gasto calorico devido ao esfor¢o realizado pela musculatura das pernas.

Além disso, durante a atividade fisica, ha uma 2 grande exigéncia dos grupos musculares.

Com isso, eles sao fortalecidos.

Por fim, vale destacar que o beach tennis estimula o pensamento rapido, 2 uma vez que as
tomadas de decisbes precisam ser feitas com agilidade para nao perder a dindmica do jogo.
Inclusive, incentiva 2 a interacao entre as pessoas e, consequentemente, ajuda a fazer novas
amizades.

Beneficios do esporte

Vocé s6 tem a ganhar ao praticar 2 esportes, tanto em saude fisica quanto mental.

Para convencer vocé disso, separamos 0s principais beneficios que essas atividades fisicas
proporcionam.Acompanhe!l.Reduz o 2 estresse

Ao manter 0 seu corpo ativo, a betesporte fortune tiger mente afasta aqueles pensamentos
negativos que afetam o seu emocional - principalmente 2 se vocé tem dias muito estressantes no
trabalho e até mesmo em casa.

Isso acontece porque durante a préatica da atividade 2 fisica a endorfina € liberada no seu corpo.
Essa substancia é responsavel por controlar o bom humor e o relaxamento.

Assim, vocé 2 sente menos estresse no seu dia a dia.2.

Aumenta a autoconfianca

A medida que a betesporte fortune tiger resisténcia e forga aumentam, vocé passa 2 a se sentir
muito melhor, principalmente ao se olhar no espelho.

Com isso, vem a autoconfianga, que reflete tanto na betesporte fortune tiger 2 vida pessoal
guanto na profissional.

Quando isso acontece, vocé sente muito mais determinacdo e confianga nas suas tomadas de
decisbes.3.

Melhora a 2 concentragao

O nosso corpo pode envelhecer e perder a mobilidade com o passar dos anos - e isso é
perfeitamente normal.

Porém, 2 as habilidades mentais podem ser protegidas a medida que o tempo passa, € uma
maneira eficiente de fazer isso € 2 praticando esportes, uma vez que ele aumenta a concentragdo
e auxilia na potencializa¢cdo da memoria.4.

Aumenta o condicionamento fisico e a 2 resisténcia

Resisténcia e condicionamento fisico fazem parte da vida de quem pratica esportes
rotineiramente.

Isso porque esse tipo de exercicio fortalece a 2 musculatura e melhora a saude
cardiorrespiratéria.

Assim, o coracao consegue trabalhar melhor, o que contribui para evitar o surgimento de
doencas.

O 2 que considerar na hora de escolher um esporte

O primeiro passo € escolher um esporte que vocé se sinta bem em 2 praticar.

Do contrario, tera pouca motivagéo para pratica-lo e, com o passar do tempo, voltara para o
sedentarismo.

O segundo passo é 2 definir seus objetivos.



Se vocé deseja fortalecer a musculatura e melhorar betesporte fortune tiger performance, o
crossfit, a musculacao, pilates e natacdo podem 2 ser alternativas interessantes, por exemplo.
Por fim, a palavra-chave para se manter em forma: consisténcia.

N&o desista no meio do caminho.

Até mesmo 2 nos dias que estiver com mais cansaco, realize o esporte que se prop0s a praticar.
Agora que vocé conhece os beneficios 2 do esporte para a saude, pode escolher aquele que
mais atende as suas necessidades - e claro, que mais traz 2 prazer também.

Inclusive, leve em consideracéo a opinido do seu médico, ela é muito importante para evitar
lesdes e outros problemas 2 de saude.

E fundamental realizar avaliac&o cardiolgica, assim como aumentar a frequéncia e intensidade
aos poucos.

Ou seja, ndo comece com tudo 2 antes de avaliar condigbes preexistentes.

Quer ter acesso a mais contetdos exclusivos diretamente no seu e-mail? Entdo assine agora
mesmo a 2 nossa newsletter!

Conteudo revisado pelo Conselho Técnico da Unimed Campinas.
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