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Trabalho prolongado uno jogo computador pode causar
problemas de saude

Passar o dia inteiro sentado uno jogo frente a um computador pode ser prejudicial a saude.
Embora vocé saiba que deva se alongar a cada hora, é 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 faga pequenas pausas entre eles. O objetivo € aumentar o
ritmo cardiaco e a respiracao.
- Subir e descer escadas: corre ou ande rapidamente pelas escadas do local de trabalho ou
da uno jogo casa.
- Flex8es: este exercicio trabalha os bracos, o peito, as pernas e os gliteos. Comece uno
jogo posicdo de pente alto e flexione os bracos, abaixando o corpo até quase tocar o chéo.
Em seguida, levante o corpo novamente, mantendo os bracos direitos.
- Saltos: salte para cima e abaixe os bragos 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 glateos devem ser feitos lentamente.

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

- Sentadilhas divididas: este exercicio € semelhante a sentadilha, mas um pé fica a frente do
outro. Abaixe o corpo, mantendo o pé traseiro na posi¢ao 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 posicdo 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.

- Flex8es: este exercicio trabalha os bragos, o peito, as pernas e os gluteos. Comece uno jogo
posicdo de pente alto e flexione os bracos, abaixando o corpo até quase tocar o chdo. Em
seguida, levante o corpo novamente, mantendo os bragos direitos.

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

- Elevacoes 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 musculos da perna e o abdémen. Com
0s pés separados a largura dos ombros, levante uma perna e abaixe o corpo, como se
estivesse sentando uno jogo uma cadeira invisivel. Alterne as pernas depois de alguns
conjuntos.
- Pente alto: mantenha o corpo uno jogo posicao de pente alto o quanto possivel. Mantenha
0s bracgos e as pernas direitas.
- Abdominais: deite-se de costas no chdo, dobre as pernas e levante o corpo, mantendo as
maos cruzadas sobre o peito.

Ipswich avanza hacia la promocion después de una victoria
emocionante sobre Coventry

Ha sido solo cuestion de unos dias. Después de ver cOmo su equipo, Ipswich, desaprovechaba la
ventaja en los ultimos minutos en el partido de Hull la semana pasada, Kieran McKenna golpeo el
cristal de la ventana del banquillo visitante. Pero en esta ocasion, las escenas al final del partido
fueron de pura alegria sin filtros. Ipswich esta a un paso de la promocion, casi puede oler el brillo
de la Premier League, ver sus campanas y silbatos.

Simplemente no podria haber habido mejor momento para que Ipswich volviera a ganar, ya que
esta es su primera victoria en cinco partidos después de conseguir seis puntos en sus ultimos
cinco partidos. No importa lo que ocurra a partir de ahora, ha sido una gran campafia para
Ipswich, que celebraba el ascenso de la Liga Uno en este momento el afio pasado.

Leed sobre: Jamie Vardy comienza la fiesta de Leicester al hundir a Prestony
sellar el campeonato

Los célculos no son tan complejos en este momento: si Ipswich evita la derrota en casa contra
Huddersfield, un equipo que ya ha descendido, ascendera a la maxima categoria después de una
ausencia de 22 afios, independientemente de como le vaya a Leeds en casa contra
Southampton. Coventry, casi el segundo equipo de todos cuando lucharon contra Manchester



United en las semifinales de la FA Cup hace nueve dias, parecian acomodarse como anfitriones.

En los minutos previos al inicio, los fanaticos viajeros de Ipswich se mecian al ritmo de varias
canciones de baile: Just Can't Get Enough y Freed from Desire, naturalmente. Y su canto
continu6 durante mucho tiempo.

McKenna prometié que su equipo aceptaria el desafio de poder dar un gran paso hacia la
promocién en este partido reprogramado y, de ser necesario, los jugadores de Ipswich, con su
camiseta naranja completa, no mostraron signos de presion. Ipswich comenzo en el pie derecho y
una jugada fluida que comenzé con Leif Davis arrojando desde el lateral en medio campo propio
y culminé con Wes Burns desbordando por la derecha y forzando una despeje apresurada de
Coventry.

Ipswich abrié a Coventry en segundos. Dentro de los ocho minutos ya habian anotado el primer
gol. Burns se filtr6 detras de Jay Dasilva y bot6 el balén para su compariero de equipo galés
Kieffer Moore, quien enterr6 un tiro bajo en la red de Coventry. Eso desato la histeria en la grada
visitante, donde 2,539 seguidores explotaron.

McKenna dio palmadas con los brazos a su personal desde el area técnica: Martyn Pert, el
primer entrenador Lee Grant, quien lo siguio desde el Manchester United, y el entrenador de
porteros Rene Gilmartin. Pero seguramente no pudo apartar la mirada de los seguidores que
celebraban en la distancia.

Todo iba viento en popa para Ipswich, hasta que el disparo raso y potente de Ben Sheaf desde la
distancia, que vol6 por encima del travesafo, llevé a McKenna a cuestionar a su defensa.

Coventry, acosado por las lesiones y el cansancio, comenz6 mal. Pero pronto, después de ir
abajo en el marcador, despertaron de su letargo y estuvieron a punto de empatar. Milan van Ewijk
corto el balén desde la derecha e Haji Wright llegd a un centro rebotado en el &rea chica, pero el
portero de Ipswich, Vaclav Hladky, desvié su disparo de manera instintiva con ambas manos.
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