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Trabalho prolongado bot fifa bet365 computador pode
causar problemas de saude

Passar o dia inteiro sentado bot fifa bet365 frente a um computador pode ser prejudicial a
saude. Embora vocé saiba que deva se alongar a cada hora, € dificil lembrar-se de fazé-lo. Este
artigo fornece algumas dicas simples para manter a forma fisica durante o trabalho.

Primeiro lanche do dia;: 2-3 minutos de exercicios cardiovasculares

Escolha dois ou trés exercicios e faca pequenas pausas entre eles. O objetivo € aumentar o
ritmo cardiaco e a respiragao.

- Subir e descer escadas: corre ou ande rapidamente pelas escadas do local de trabalho ou
da bot fifa bet365 casa.

- Flexdes: este exercicio trabalha os bracos, o peito, as pernas e os gluteos. Comece bot fifa
bet365 posicao de pente alto e flexione os bragos, abaixando o corpo até quase tocar o
ch&o. Em seguida, levante o corpo novamente, mantendo os bracos direitos.

. Saltos: salte para cima e abaixe os bracos e pernas ao mesmo tempo. Pule o mais alto
possivel.

Segundo lanche do dia: 2-3 minutos de exercicios para as pernas e gluteos

Escolha dois ou trés exercicios e leve o tempo com calma, concentrando-se no movimento
correto. A maioria dos exercicios para as pernas e gluteos devem ser feitos lentamente.

- Sentadilhas: este exercicio trabalha os quadliceos, os gluteos e os musculos da parte inferior
das costas. Com o0s pés separados a largura dos ombros, abaixe 0 corpo, como se estivesse
sentando bot fifa bet365 uma cadeira invisivel, e depois levante-o novamente.

- Sentadilhas divididas: este exercicio é semelhante a sentadilha, mas um pé fica a frente do
outro. Abaixe o0 corpo, mantendo o pé traseiro na posicao inicial. Alterne os pés depois de
alguns conjuntos.

.- Sentada contra a parede: fique de costas para a parede, desca até que os joelhos estejam a
altura dos ombros e mantenha a posi¢cdo o quanto possivel.

Terceiro lanche do dia: 2-3 minutos de exercicios para o torso e os bracos

Escolha dois ou trés exercicios. Exercicios como flexdes podem ser desafiadores no inicio, mas
com o tempo irdo se tornar mais faceis.

- Flexdes: este exercicio trabalha os bracos, o peito, as pernas e os gluteos. Comece bot fifa
bet365 posi¢édo de pente alto e flexione os bragos, abaixando o corpo até quase tocar o
chdo. Em seguida, levante o corpo novamente, mantendo os bracos direitos.

- Mergulhos: deite-se de costas no chéo, flexione as pernas e levante o corpo, mantendo 0s
bracos estendidos.

- Elevacdes laterais das pernas: deite-se de costas no chao, levante as pernas e mantenha-as



suspensas por alguns segundos.

Quarto lanche do dia: 2-3 minutos de exercicios para o abdémen

Escolha dois ou trés exercicios. Estes exercicios podem ser desafiadores no inicio, mas com o
tempo irdo se tornar mais faceis.
- Sentadilhas de perna Unica: este exercicio trabalha os masculos da perna e o abdémen. Com
0S pés separados a largura dos ombros, levante uma perna e abaixe o corpo, como se
estivesse sentando bot fifa bet365 uma cadeira invisivel. Alterne as pernas depois de
alguns conjuntos.
- Pente alto: mantenha o corpo bot fifa bet365 posicdo de pente alto o quanto possivel.
Mantenha os bracos e as pernas direitas.
- Abdominais: deite-se de costas no ch&o, dobre as pernas e levante o corpo, mantendo as
mMAaos cruzadas sobre o peito.

Resumo dos Desafios de Hoje

Hoje, apresentamos trés desafios envolvendo a reorganizacdo de formas geométricas para
formar figuras com linhas de simetria.

1. GEémeos de Triangulos

Neste desafio facil, vocé recebera dois triangulos '30-60-90' que compartilham um comprimento
de lado. O objetivo € reorganizar esses triangulos sem sobreposi¢cdes para formar uma figura
com simetria especular, ou seja, uma linha divide a figura bot fifa bet365 duas metades, sendo
uma a reflexdo da outra. Encontre as BOTH solucdes.

2. Tetrominos Triplos

Este desafio é para fas de Tetris. Aqui estdo trés Tetrominos bot fifa bet365 forma de "L"
(formas feitas de quatro quadrados conectados bot fifa bet365 linhas de grade). Vocé deve
reorganiza-los sem sobreposicdes para formar uma figura com uma linha de simetria especular.
Existem duas solugcdes: uma sem flips e outra com flips.

3. Quinteto de Triominos

Neste desafio final, vocé encontrard cinco triominos bot fifa bet365 forma de "L" (formas feitas de
trés quadrados). O objetivo é reorganiza-los sem sobreposi¢des para formar uma figura com uma
linha de simetria especular. A maneira mais divertida e util de resolver esses problemas é corta-
los bot fifa bet365 papel e manipula-los a méo.

Os leitores séo convidados a compartilhar suas solu¢des nos comentarios. As solugcdes seréao
postadas as 17h, horario do Reino Unido. Por favor, evitem divulgar solucdes antes disso. Em
vez disso, compartilhem histérias sobre jogos de computador antigos ou seus tetrominos
favoritos.

Esses desafios foram criados por Donald Bell, ex-diretor do Laboratorio Nacional de Engenharia.
Caso queiram saber mais sobre bot fifa bet365 paix&o por poliominos, confira esta palestra que
ele deu sobre o assunto.
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