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Os treinamentos de alta 0 intensidade estéo projetados para ser exigentes. O objetivo de se
esforgar ao maximo repetidamente durante 30 segundos ou um minuto O cada vez é obter o
maximo exercicio cardiovascular betboo 564 o menor tempo possivel. Mas isso ndo significa que
esses treinamentos 0 tenham que ser um castigo para as articulacdes.

O mais conhecido desses treinamentos, o treinamento a intervalos de alta intensidade (HIIT, O
pela betboo 564 sigla betboo 564 inglés), envolve movimentos de alto impacto e foi adotado por
atletas sérios para se fortalecerem, acelerarem 0 e potencializarem, explicou Susane Pata,
treinadora da Academia Nacional de Medicina do Esporte de Miami.

Os treinamentos HIIT ficaram populares betboo 564 0 academias nos primeiros anos de 2000, e
estudos demonstraram seus beneficios, como a melhora dos perfis de colesterol e presséo 0
arterial, a saude do coracao e a perda de gordura.

Autoridades indonésias ordenam o evacuacao de centenas
de moradores apods erupcdes de vulcado betboo 564 ilha
remota

As autoridades indonésias ordenaram o evacuacgéo de centenas de moradores na quarta-feira,
apos erupcdes de um vulcdo betboo 564 uma ilha remota, alimentando temores de que possa
desmoronar-se no mar e desencadear um tsunami.

O monte Ruang, um estratovulcao cénico de 725 metros (2.400 pés) de altura betboo 564
Ruang Island, na Nort Sulawesi, ter erupcéo pelo menos cinco vezes desde a noite de terca-feira,
lancando lava e plumas de cinza milhares de pés no céu, diz a agéncia de vulcanologia do pais.

Aumento do nivel de alerta

O chefe da agéncia, Hendra Gunawan, disse que as autoridades elevaram o nivel de alerta para
0 mais alto, advertindo as pessoas para ndo se aventurarem a dentro de 6 quilébmetros (3,7
milhas) do cume, devido a temores de que o Ruang possa parcialmente desmoronar no mar e
causar um tsunami, como fez betboo 564 1871.

"As erupcoes do Ruang estdo ganhando forca e emitiram nuvens quentes a 1,7 quildmetros de
distancia", disse ele a agéncia de noticias Antara, a adicionar que as erupcdes foram
desencadeadas por recentes sismos na regiao.

Imagens draméaticas

Filmes da erupg&o mostram chaminés de cinza preta fumegando no céu e riachos de lava fluindo
betboo 564 diregcdo a montanha, acompanhados por raios. Imagens também mostram moradores
sendo evacuados.

Ailha Ruang é o lar de aproximadamente 800 residentes, que se relocaram temporariamente
para a ilha vizinha de Tagulandang, de acordo com autoridades. As pessoas betboo 564
Tagulandang devem ficar atentas a pedras incandescentes e pulverizacdes de nuvens quentes,
avisaram oficiais.

N&o ha relatos de vitimas.



Indonésia e betboo 564 atividade vulcanica

Indonésia, um arquipélago da SEA com 270 milhdes de pessoas, tem mais de 120 vulcdes ativos
- mais do que betboo 564 qualquer outro lugar do mundo. Situa-se ao longo da Linha de Fogo,
um arco de 25.000 milhas (40.000 quildmetros) de falhas sismicas betboo 564 volta do Oceano
Pacifico.

Em 2024, a erupgéo do vulcéo indonésio Anak Krakatau fez-o derrubar-se no mar, provocar um
tsunami que atingiu as costas das ilhas principais Java e Sumatra, causando a morte de mais de
400 pessoas.
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