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Trabalho prolongado jogos para eu jogar computador pode
causar problemas de saude

Passar o dia inteiro sentado jogos para eu jogar 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 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 jogos para eu jogar casa.
- Flexdes: este exercicio trabalha os bracos, o peito, as pernas e os gluteos. Comece jogos
para eu jogar posicao de pente alto e flexione os bracos, abaixando o0 corpo até quase tocar
o chdo. Em seguida, levante o corpo novamente, mantendo os bragos 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 jogos para eu jogar 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 jogos
para eu jogar posicao 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 jogos para eu jogar uma cadeira invisivel. Alterne as pernas depois de
alguns conjuntos.
- Pente alto: mantenha o corpo jogos para eu jogar posicado de pente alto o quanto possivel.
Mantenha os bracos e as pernas direitas.
- Abdominais: deite-se de costas no chao, dobre as pernas e levante o corpo, mantendo as
maos cruzadas sobre o peito.

Relatos e Imagens da Visita do Presidente Xi Jinping a China

O presidente chinés, Xi Jinping, realizou uma visita a China, 2 onde foi recebido com honras e
participou de diversos eventos. As imagens abaixo mostram algumas das principais atividades do
chefe 2 de Estado chinés durante jogos para eu jogar estadia no pais.

Reunido com o Primeiro-Ministro Li Kegiang

O presidente Xi Jinping se reuniu com o 2 primeiro-ministro Li Kegiang para discutir assuntos de
interesse mutuo entre os dois paises.

Visita a uma Empresa de Tecnologia

O presidente Xi 2 Jinping visitou uma empresa de tecnologia lider no setor, demonstrando o
compromisso da China jogos para eu jogar promover o desenvolvimento tecnolégico e 2
inovador.

Reunido com Representantes da Sociedade Civil

O presidente Xi Jinping se reuniu com representantes da sociedade civil chinesa, reforcando o
compromisso 2 do governo chinés jogos para eu jogar promover o bem-estar social e a
participacdo cidada.

Visita a uma Regido jogos para eu jogar Desenvolvimento

O presidente Xi Jinping 2 visitou uma regido jogos para eu jogar desenvolvimento na China,
demonstrando o compromisso do governo chinés jogos para eu jogar promover o crescimento
econdmico e a 2 reducédo da pobreza.
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