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Noticias Locais: running, bem-estar e envelhecimento saudéavel

A assistente contdbil Silvia, de 50 anos, tem dois filhos adolescentes e, para lidar com o
crescente numero de horas sentada em 7games app de app frente a um computador, retomou a
atividade de correr em 7games app de app grupo. Ela agora participa de treinos de corrida trés
vezes por semana e complementa com exercicios funcionais para fortalecer os musculos,
melhorar 7games app de app postura e prevenir lesdes.

Com o passar dos anos, o envelhecimento é inevitavel. De acordo com o médico clinico Juan
Ignacio Ramirez, aos 50 anos comecam a aparecer alteracdes fisiologicas em 7games app de
app 6rgdos vitais, como no coracdo, nos rins e no cérebro, e aumenta a predisposicao para
dores e problemas musculares e 6sseos. De acordo com Roberto Lowenstein, especialista em
7games app de app cinestesia e osteopata, a deterioracdo muscular (sarcopenia) comeca aos
30 anos e aumenta aos 40 e 50 devido a mudancas hormonais, estilo de vida, genética e meio
ambiente.

Com base nas recomendacdes da OMS, para manter um estilo de vida saudavel e prevenir
doencas, é recomendavel praticar atividade fisica aerdbica de intensidade moderada ou vigorosa,
e exercicios que aumentem a forca e a resisténcia muscular durante no minimo 150 minutos por
semana.

Exercicios recomendados para adultos com mais de 50 anos

Para as pessoas acima de 50 anos, o médico esportivo Pablo Pelegri sugere o treino de corpo
inteiro, pois é dindmico, completo e eficaz, e permite trabalhar o maior nimero possivel de
grupos musculares em 7games app de app uma Unica sessao. Algumas opc¢des de exercicios
incluem:

- Pernas: dar um passo a frente e flexionar as pernas, agachamentos e sentadilhas.

- Regides lombar e pélvica: pranchas isométricas e o exercicio "dead bug" para fortalecer a

musculatura abdominal e das costas.

- Extremidades: flexfes para fortalecer as regides do ombro, braco e peito.
Em relacéo as atividades aerdbicas, Lowenstein recomenda, ha medida do possivel, realizar
aguelas de baixo impacto, como caminhar, subir escadas, pedalar, nadar ou praticar esportes

gue exijam coordenacdo, como o ténis. O cinesiologista destaca que os treinos em 7games app
de app equipe sdo mais divertidos e motivadores.

Beneficios da atividade fisica regular

Praticar atividade fisica regularmente traz multiplos beneficios & saude, incluindo o controle do
peso, melhora da aparéncia fisica, autoestima, resisténcia, equilibrio, flexibilidade, além de
prevenir doencgas cronicas, reduzir o risco de doencgas cardiovasculares, diabetes, hipertencao
arterial e osteoporose. Além disso, fazer exercicios e se manter em 7games app de app
movimento € essencial para manter a independéncia, mesmo na velhice.

Rayssa Leal recebe visita de Leticia Bufoni nas Olimpiadas: relacéo de
amizade entre duas grandes skatistas brasileiras

Rayssa Leal e Leticia Bufoni séo dois dos principais nomes da historia do skate brasileiro e tém



uma relacdo de proximidade. Fora das Olimpiadas, a veterana foi visitar a amiga na vila dos
atletas antes da cerimonia de abertura e do comeco da competigcao.

Skatistas Titulos
Leticia Bufoni Primeira mulher a conquistar o titulo do Super Crown, em 7games app de app 2024.

Rayssa Leal Atual bicampeéa do Super Crown, em 7games app de app 2024 e 2024.
Pamela Rosa Terceira skatista brasileira com titulo do Super Crown.

Bufoni e Leal sdo duas das trés skatistas brasileiras que tém no curriculo um titulo do Super
Crown, equivalente ao mundial da categoria. A outra € Pamela Rosa, que também esta na lista

de participantes dos Jogos Olimpicos de 2024.
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