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Os treinamentos de alta 7 intensidade estão projetados para ser exigentes. O objetivo de se
esforçar ao máximo repetidamente durante 30 segundos ou um minuto 7 cada vez é obter o
máximo exercício cardiovascular o menor tempo possível. Mas isso não significa que esses
treinamentos 7 tenham que ser um castigo para as articulações.
O mais conhecido desses treinamentos, o treinamento a intervalos de alta intensidade (HIIT, 7
pela sua sigla inglês), envolve movimentos de alto impacto e foi adotado por atletas sérios para
se fortalecerem, acelerarem 7 e potencializarem, explicou Susane Pata, treinadora da Academia
Nacional de Medicina do Esporte de Miami.
Os treinamentos HIIT ficaram populares 7 academias nos primeiros anos de 2000, e estudos
demonstraram seus benefícios, como a melhora dos perfis de colesterol e pressão 7 arterial, a
saúde do coração e a perda de gordura.

Primeiro-ministro chinês Li Qiang chega a Moscou para
encontro com Mikhail Mishustin

O primeiro-ministro chinês, Li Qiang, chegou a Moscou nesta  terça-feira para a 29ª reunião
regular entre chefes de governo chinês e russo e uma visita oficial à Rússia a  convite do
primeiro-ministro russo, Mikhail Mishustin.
Ao chegar ao Aeroporto Vnukovo, Moscou, Li foi recebido com uma cerimônia de boas-vindas  e
passou revista a guarda de honra acompanhado por altos funcionários do governo russo.
Durante sua estadia, Li se reunirá  com Mishustin para discutir as relações bilaterais, a
cooperação prática e as principais questões de interesse comum.

Uma parceria estratégica sólida

A  reunião regular entre os chefes de governo chinês e russo é um mecanismo importante para
promover a cooperação bilateral e  os intercâmbios interpessoais.
Em uma declaração emitida após a chegada, Li disse que as relações China-Rússia
demonstraram novo vigor e vitalidade,  com uma confiança política mútua mais forte, uma
cooperação frutífera vários campos, uma amizade profundamente enraizada e uma coordenação 
internacional estreita e eficaz.
Segundo Li, sua visita à Rússia tem como objetivo implementar o consenso alcançado pelos dois
chefes de  Estado, levar adiante a amizade duradoura de geração geração e aprofundar a
cooperação mutuamente benéfica.

Celebrando 75 anos de relações  diplomáticas
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Este ano marca o 75º aniversário dos laços diplomáticos bilaterais e o início dos Anos de Cultura
China-Rússia. Nos primeiros  sete meses deste ano, o comércio entre a China e a Rússia cresceu
1,6% anualmente, atingindo USR$ 136,67 bilhões.
Ano Volume do  comércio (em bilhões de dólares)
2013 93,27
2024 240 (projetado)

O volume de comércio entre os dois países ultrapassou USR$ 240 bilhões 2024, quase  2,7
vezes maior do que há uma década.
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