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Guia prático
O homem moderno vem deixando de lado as práticas esportivas, o que muitas vezes leva a um
estilo de  vida sedentário e provoca distúrbios como má alimentação, obesidade, tabagismo,
estresse, doenças coronarianas etc.
Como reação a essa atitude, a ciência  do esporte vem desenvolvendo estudos e demonstrando a
importância que a prática constante de uma atividade física bem planejada tem  para que as
pessoas possam ter uma vida mais saudável.
Motivos importantes para a prática da atividade física1 – Autoestima
A prática  regular de exercícios aumenta a confiança do indivíduo.
2 – Capacidade mental
Pessoas ativas apresentam reflexos mais rápidos, maior nível de concentração  e memória mais
apurada.
3 – Colesterol
Exercícios vigorosos e regulares aumentam os níveis de HDL (lipoproteína de alta densidade, o
"bom  colesterol") no sangue, fator associado à redução dos riscos de doenças cardíacas.
4 – Depressão
Pessoas com depressão branda ou moderada que  praticam exercícios de 15 a 30 minutos em
dia alternados experimentam uma variação positiva do humor já após a terceira  semana de
atividade.
5 – Doenças crônicas
Os sedentários são duas vezes mais propensos a desenvolver doenças cardíacas.
A atividade física regula a  taxa de açúcar no sangue, reduzindo o risco de diabetes.
6 – Envelhecimento
Ao fortalecer os músculos e o coração e ao  amenizar o declínio das habilidades físicas, os
exercícios podem ajudar a manter a independência física e a habilidade para o  trabalho,
retardando o processo de envelhecimento.
7 – Ossos
Exercícios regulares com pesos são acessórios fundamentais na construção e manutenção da
massa  óssea.
8 – Sono
Quem se exercita "pega" no sono com mais facilidade, dorme profundamente e acorda
restabelecido.
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9 – Estresse e ansiedade
A  atividade física libera os hormônios acumulados durante os momentos de estresse.
Também funciona como uma espécie de tranquilizante natural: depois do  exercício, a pessoa
experimenta uma sensação de serenidade.
Conceitos importantes para a prática da atividade físicaAvaliação física
Antes de iniciar um programa  de atividade física regular, é fundamental a realização de uma
avaliação física para a prevenção de quaisquer riscos à saúde.
Essa  avaliação de estado de aptidão inclui quatro áreas.
- força muscular;
- flexibilidade articular;
- composição corporal (percentual de gordura, peso corporal magro  e peso corporal desejável);
- capacidade funcional cardiorrespiratória.
Todos esses dados colaboram para a formulação correta de um programa de exercícios
individualizado,  baseado no estado de saúde e de aptidão da pessoa.
Avaliação correta
Adquira, progressivamente, bons hábitos alimentares.
Faça cerca de 5 a 6  refeições moderadas por dia;
O café da manhã deve ser rico e diversificado, constituindo uma das principais refeições;
Elimine ou evite de  betesporte canção dieta os alimentos que só contribuem com calorias e que
não têm valor nutritivo;
Evite chá, café e álcool, pois  podem causar uma indesejável diminuição da eficiência muscular;
Prefira água e sucos naturais a bebidas artificiais;
Evite alimentos gordurosos, pois, além de  prejudicar o processo digestivo, aumentam o colesterol
e o percentual de gordura no organismo;
Inserir alimentos ricos em carboidratos é muito  importante, mas o excesso pode ser transformado
em gordura e depositado no tecido adiposo.
Use a roupa correta
Na prática da atividade  física, a escolha da roupa é importante.
Não utilize aquelas que dificultam a troca de temperatura entre o corpo e o  meio ambiente (evite
tecidos sintéticos).
Prefira roupas claras, leves e que mantenham a maior parte do corpo em contato com o  ar,
facilitando a evaporação do suor.
Use tênis apropriado para a modalidade física escolhida.
Prepare seu corpo antes da atividade física –  Alongamento e Aquecimento
O alongamento é a forma de trabalho que visa a manutenção dos níveis de flexibilidade obtidos e
a  realização de movimentos de amplitude normal, com o mínimo de restrição possível,
preparando assim o corpo para a atividade a  ser realizada, evitando riscos aos músculos
esqueléticos, tendões e articulações.
Ele deve ser realizado antes e após os treinos.
Ao executar os  movimentos, fique atento à postura correta, mantendo a respiração lenta e
profunda.
Assim os resultados serão melhores.
O aquecimento deve durar de  5 a 20 minutos, utilizando 50% da betesporte canção capacidade
máxima de condicionamento.
Os objetivos deste preparo (aquecimento) são o aumento da  temperatura corporal e a melhora
da flexibilidade, evitando lesões nas regiões a serem estimuladas pelo exercício.
Volta a calma – resfriamento  do organismo
Ao término do seu treino, não pare bruscamente: diminua progressivamente a intensidade da
betesporte canção atividade.
Com isso você conseguirá obter  um estado de relaxamento do sistema nervoso central,
aumentando a descontração da musculatura e otimizando a recuperação metabólica.
Sequência de alongamento  para antes e depois da atividade física.
Freqüência e Intensidade do Programa de Exercícios



Para se adquirir um bom condicionamento, por meio  de um programa eficiente de treinamento,
deve-se levar em consideração os principais fatores que afetam as melhoras induzidas pelo
treinamento.
São  estes: o nível inicial de aptidão, a freqüência, a intensidade, a duração e o tipo (modalidade)
de treinamento.Não pare agora...
Tem  mais depois da publicidade ;)
A intensidade é estabelecida no exercício em termos de percentual da resposta da frequência
cardíaca máxima  individual.
Níveis de treinamento que proporcionam melhora na aptidão aeróbica, variam entre 60 e 85% da
freqüência máxima, dependendo do nível  de capacidade aeróbica individual.
A freqüência de treinamento aeróbico deve ser de, no mínimo, três vezes por semana.
Tabela de cálculo
Para obter  os níveis ideais de freqüência cardíaca para uma atividade física, faça o seguinte
cálculo:F.C.
máxima = 220 – (sua idade)
Este resultado  deve ser multiplicado pelo percentual que varia de acordo com o seu nível de
condicionamento físico.
Como saber qual é o  percentual adequado para você:
Iniciantes: entre 60 e 65%
Intermediários: entre 65 e 75%
Avançados: entre 75 e 85%
Os percentuais citados são apenas  sugestivos.
Procure um profissional de educação física para que ele possa orientá-lo e acompanhá-lo
adequadamente.
Tabela de Freqüência
Nos primeiros espaços devem ser  utilizados ospercentuais de F.C.
de acordo com o nível decondicionamento e suas respectivas F.C..
Exemplo: Tenho 25 anos e sou sedentário.Cálculo220-25=195.
Esta é  a freqüência cardíaca máxima que deve ser multiplicada pelo percentual que varia de
acordo com o nível de condicionamento.F.C.
inicial: freqüência  cardíaca ainda em repouso.F.C.
durante: freqüência cardíaca na metade do tempo de trabalho ou no momento de maior
intensidade.F.C.
final: freqüência cardíaca  no término do exercício, antes da diminuição da intensidade.F.C.
de recuperação: freqüência cardíaca após 1 minuto do término da atividade.
Tempo de  Trabalho: duração do tempo total de treino.
Intensidade do exercício: medir a intensidade do exercício em treinos realizados em aparelhos
orgométricos,  como esteiras, bicicletas, etc, considerando velocidade, inclinação ou níveis de
carga.
Se estiver nadando ou correndo na rua, considere a distância  percorrida.
Nível de esforço: relacione qual das opções reflete onível de esforço desprendido para realizar a
atividade.Obs.
: Faça cópias das tabelas  seguintes para seucontrole freqüente.
Atividade Física
Apesar do procedimento correto, podem ocorrer dores ou até lesões
Prevenção de Contusões
Tão importante quanto a prática  de exercícios é a prevenção de danos que possam surgir.
De acordo com pesquisas, as pessoas que não praticam exercícios com  freqüência – às vezes
chamadas de atletas de fim de semana – apresentam 3 vezes mais danos físicos quando
comparadas  com participantes de esportes organizados, e 9 entre 10 desses danos são
deslocamentos e luxações, normalmente resultados do desequilíbrio entre  a força muscular
utilizada e a tolerância pessoal.
Exercícios e Dor



Respeite seu nível de aptidão e seu condicionamento físico para não  exceder limites e provocar
possíveis lesões.
Seu corpo precisa de tempo para sofrer as adaptações necessárias para a melhora de
condicionamento.
Isto  significa que as melhoras são progressivas.
A dor é um bom indício para a intensidade correta de estímulo a ser empregada.
Lembre-se:  se doer, pare.
Tratamento de Contusões
As dicas apresentadas por este guia são muito importantes para a prevenção dos danos físicos,
mas  mesmo com o maior cuidado durante o condicionamento, elas podem ocorrer.
Para a maioria dos atletas amadores, o dano normalmente não  é grave.
Na verdade, a maior parte das lesões pode ser tratadas em casa, seguindo os seguintes
procedimentos.
Descanse
Pare imediatamente qualquer exercício  ou movimento da parte do corpo lesada.
O descanso proporciona melhora.
Use um apoio (pode ser uma muleta) para evitar colocar o  peso sobre a perna, joelho, tornozelo
ou pé, e use uma tala ou tipóia para imobilizar o braço com lesão.
Gelo
Aplique  gelo o mais rápido possível.
O frio causa uma vasocontrição, ou seja, faz com que as veias se contraiam, ajudando a  parar
sangramentos internos.
Com isso, acumula-se o mínimo possível de sangue no local da lesão.
A aplicação deve ser feita por aproximadamente  30 min, depois o gelo deve ser removido por 2
horas até a pele esquentar.
Repita a aplicação do gelo por  3 a 5 vezes diariamente.
Atenção: nunca ponha coisas quentes sobre uma lesão.
O calor dilata os vasos sangüineos, resultando em inchaço.
O  calor só é apropriado após o término de sangramento interno, usualmente 72 horas após um
deslocamento ou luxação.
Compressão
Envolva a lesão  com uma bandagem elástica ou um pedaço de pano para reduzir o inchaço,
diminuir a movimentação e o esforço na  área lesada.
Mantenha a bandagem firme, mas não aperte em excesso.
Elevação
Elevar a área de lesão acima do nível do coração, se  possível, para que a gravidade drene o
excesso de fluxo sangüineo.
Este procedimento também diminui o inchaço e a dor.
Além destes  procedimentos, você poderá utilizar um analgésico para aliviar as dores
provenientes de músculos, tendões e ligamentos lesados.
Material desenvolvido com apoio  do professor de educação física Wagner Gasparini, graduado
pela FMU, pós-graduado em Treinamento Desportivo pela FMU e pós-graduado em Fisiologia  do
Exercício pela Escola Paulista de Medicina.
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A primeira vez que se conhece trata da palavra Opuestas (Opuesa) por ter sido o nome dado
anteriormente a uma  das quatro espécies de veados africanas nativas da Mata Atlântica.1 chás
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Foi horas após o pôr do sol, quando os oito caminhões de ajuda saíram da área improvisada e se
juntaram  betesporte canção toneladas dos destroços deixados por toda a Faixa.
Os caminhões foram escoltados por três veículos que transportavam trabalhadores humanitários
da  World Central Kitchen, a organização de ajuda humanitária com o envio maciço dos
alimentos. Todos os sete agentes auxiliares usavam  armadura corporal e estavam marcados no
telhado do veículo como emblema multicolorido frigideira para fritar betesporte canção várias
cores frituras
Depois de  um esfolado rastejar ao longo da estrada batida, parecia que a missão cumprida. O
comboio deixou betesporte canção preciosa carga betesporte canção  uma loja ; A equipe se
preparou para voltar pra casa!
Não havia muito mais do que uma gota de lua  naquela noite. As estradas eram escuras, exceto
por manchas ocasionais onde a luz derramava dos edifícios com seus próprios geradores
Poucos  minutos depois das 22h, o comboio estava se movendo para sul na rua Al Rashid.
estrada costeira de Gaza...
O primeiro  míssil atingiu pouco mais de uma hora depois.
Logo depois, todos os sete trabalhadores humanitários estavam mortos.
Um esforço crucial para evitar  a fome.
O caminho para o ataque de 1o abril começou meses atrás, quando grupos humanitários
buscaram desesperadamente maneiras e alimentar  milhões cortado das entregas regulares.
Gaza foi selada pelas forças israelenses horas após a 7a ofensiva do Hamas que desencadeou 
uma guerra desde então mais da 33.000 palestinos foram mortos betesporte canção ataques
terroristas no país; 80% dos 2,3 milhão pessoas  deslocadas pelo enclave morreram na região
ndia
A fome, alertam os oficiais da ONU tem se tornado cada vez mais  provável no norte de Gaza
devastado pela guerra.
José Andrés, trabalhou do Haiti para a Ucrânia. Descomissionando equipes que podem
rapidamente  fornecer refeições betesporte canção escala de massa nas zonas e após desastres
naturais; O grupo se orgulha da oferta alimentar adequada  aos gostos locais
Seu primeiro navio chegou betesporte canção meados de março, entregando 200 toneladas da
comida e água para Israel.
Em 30  de março, três navios e uma barcaça deixaram Chipre carregando arroz suficiente para
preparar mais do que um milhão.
Dois dias  depois, alguns desses suprimentos estavam prontos para serem transportados no
coração de Gaza.



1 de abril, 22h00.
O comboio de oito caminhões  World Central Kitchen virou para o sul depois que saiu do cais,
dirigindo ao longo da costa betesporte canção direção a  um armazém cerca 10 quilômetros (6.2
milhas) longe ”.
A equipe da World Central Kitchen viajou betesporte canção dois carros blindados e  um terceiro
veículo desarmado. Eles incluíam o motorista palestino Saifeddin Issam Abutaha, jovem
empresário cuja mãe esperava encontrar uma esposa;  E Jacob Flickinger consultor de
segurança dupla economia cidadão americano-canadense para construir a casa na Costa Rica
onde ele  poderia criar seu filho 18 meses velho
Havia três veteranos militares britânicos, um australiano amado por seus grandes abraços e ética 
de trabalho implacável. Um voluntário polonês anunciado pelo grupo como "construtora rpmx",
encanadora / soldadora/eletricista; engenheiro (chefe), confidente(o) - amiga  ou colega".
A equipe havia estabelecido um plano de "desconfliction" antes do tempo com as forças
israelenses, para que os militares  soubessem quando viajariam e qual rota tomaria.
As organizações de ajuda usam sistemas complexos para tentar manter suas equipes seguras.
Normalmente,  eles enviam um plano antecipado à COGAT agência israelense responsável por
questões civis palestinas que depois compartilha com o  exército israelita disse uma autoridade
militar e como as entregas se desdobram os grupos podem comunicar-se betesporte canção
tempo real ao  Exército - afirmou a fonte sob condição do anonimato conforme regras militares da
informação
Os trabalhadores da World Food Kitchen carregam  transmissores GPS que rastreiam suas
localizações, de acordo com um funcionário do órgão responsável por falar sob condição para
anonimato  porque não tinha permissão.
Muitos trabalhadores de socorro expressaram preocupações sobre o sistema da falta do conflito.
"Não tem funcionado bem", disse  Chris Skopec, um funcionário do grupo de ajuda Project Hope
com sede betesporte canção Washington e citando má comunicação.
22:28 p.m
As coisas  começaram a dar errado, alguns quilômetros do cais.
Um oficial israelense, observando de um drone viu o que ele achava ser  uma escalada do
atirador Hamas betesporte canção cima dum caminhão e fogo no ar.
Os homens armados são uma parte diária da  vida betesporte canção Gaza, que é administrada
pelo Hamas desde 2007. Eles poderiam ser combatentes do Hamás.
Alguns grupos de socorro contratam  guardas armados, disseram autoridades da ajuda
humanitária que muitas vezes homens à paisana usam armas ou grandes paus para bater  nos
palestinos faminto.
A cozinha central mundial às vezes BR guardas armados, disse o funcionário. Embora não
estivesse claro se eles  haviam sido empregados para a caravana de 1o abril s Vezes O
empregado e outros funcionários da ajuda humanitária insistiram  que seus guarda-costas eram
parte do Hamas ou seu aliado militante Jihad Islâmica Palestina mas na verdade nem sequer
elaborar  sobre os membros dos segurança... Apesar dessas negações é improvável qualquer um
andando betesporte canção cima dum caminhão humanitário teria permissão  pelo menos tácita
por contado no Hamás!
O porta-voz militar israelense Maj. Nir Dinar disse que os soldados tentam distinguir entre 
guardas de segurança armados e militantes do Hamas ao determinar alvos, mas ele não pode
descartar a possibilidade dos homens  militares acompanharem o comboio da World Central
Kitchen como sendo guardas na área das forças armadas locais
22:46 p.m,
Em imagens aéreas  granuladas que os militares israelenses mostraram aos jornalistas, as
pessoas se aglomeraram ao redor do comboio quando chegou a um  armazém da World Central
Kitchen na cidade de Deir Al-Balah. Dois dos homens estavam armados? disseram eles - e o 
exército israelense estava armado com armas contra Israel betesporte canção uma das cidades
mais próximas à capital israelita:
22:55 p.m,



Os caminhões permaneceram  no armazém, mas os três veículos da World Central Kitchen
começaram a dirigir para o sul e levar as pessoas  à betesporte canção acomodação. Outro
veículo que se juntou ao comboio – segundo dizem israelenses armados detidos - dirigiu-se
betesporte canção direção  norte até outro depósito ”.
As mensagens de planejamento enviadas pela World Central Kitchen haviam deixado claro que
os trabalhadores humanitários  não permaneceriam com as caminhonetes, mas viajaria
betesporte canção carro.
Mas as autoridades israelenses dizem que os soldados monitorando o comboio não  tinham lido a
mensagem, e então um oficial israelense acreditou ter visto alguém entrar betesporte canção uma
cozinha com arma.
"O estado  de espírito naquela época era que a missão humanitária havia terminado e eles
estavam rastreando veículos do Hamas com pelo  menos um suspeito", disse o general
aposentado Yoav Har-Evan, líder da investigação militar sobre os ataques.
Por causa da escuridão, autoridades  israelenses disseram que os emblemas de cozinha central
mundial nos telhado dos carros não eram visíveis.
23:09 p.m
O primeiro míssil atingiu  um dos carros blindados enquanto dirigia pela estrada costeira. Os
trabalhadores humanitários fugiram do veículo danificado para o outro carro  armado, que Israel
atacou dois minutos depois!
Os sobreviventes empilhados no terceiro veículo, também foi atingido.
Abdel Razzaq Abutaha, irmão do motorista  morto disse que outros trabalhadores o chamaram
depois das explosões e disseram a ele para verificar seu próprio filho.
Ele ligou  repetidamente para o telefone do irmão, e um homem respondeu dizendo que havia
encontrado a cerca de 200 metros dos  carros bombardeados.
"Todos no carro foram mortos", disse o homem a Abdel Razzaq.
Abdel Razzaq acreditava que o trabalho de seu irmão  seria seguro.
"É uma instituição internacional americana com a coordenação máxima", disse ele.
As conseqências
Quando o sol se levantou na manhã seguinte,  as cascas queimada dos três veículos foram
espalhadas ao longo de uma milha ou mais da rua Al Rashid.
Israel rapidamente  admitiu que tinha matado erroneamente os trabalhadores humanitários e
iniciou uma investigação.
"É uma tragédia", disse o porta-voz militar contra Alte  Daniel Hagari a repórteres. “Não deveria
ter acontecido e vamos garantir que isso não aconteça novamente”.
Na sexta-feira, Israel disse que  demitiu dois oficiais e repreendeu mais três por seus papéis?
dizendo ter manipulado informações críticas incorretamente - violando as regras  do exército para
o engajamento.
Na sequência do ataque mortal, Israel e COGAT criaram uma "sala de guerra" especial onde o 
Cogat se sentam juntos para agilizar a coordenação.
As promessas de Israel pouco fizeram para acalmar a crescente raiva internacional sobre 
betesporte canção ofensiva.
Mais de 200 trabalhadores humanitários foram mortos betesporte canção Gaza desde o início da
guerra, incluindo pelo menos 30 pessoas  mortas no cumprimento do dever. Segundo a ONU
Muitos agentes humanitária observou que os comboios greve se destacou apenas porque  seis
dos assassinado não eram palestinos ”.
Os trabalhadores da ajuda são, betesporte canção muitos aspectos uma comunidade difícil de
definir.  Alguns especialistas ganham a vida viajando do desastre ao desastres e alguns
voluntários procurando um meio para fazer o bem;  outros movidos pela ambição ou por fé!
Em Gaza, porém todos entenderam os riscos.
O filho de John Flickinger, Jacob (um veterano  militar canadense), era membro da equipe do
comboio.
"Ele se ofereceu para entrar betesporte canção Gaza, e ele estava muito de olhos  claros", disse
Flickinger à AP. “Nós discutimos isso : que era uma situação caótica”.



Enquanto a World Central Kitchen e alguns  outros grupos de ajuda suspenderam as operações
betesporte canção Gaza após os ataques, muitas das maiores organizações como Médicos Sem
Fronteiras  (MSF) mal desaceleraram.
A greve do comboio "não estava fora das coisas que poderíamos ter previsto, infelizmente", disse
Ruth James. Com  exceção de uma viagem cancelada a equipe da Oxfam simplesmente
continuou trabalhando
"O que os mantém indo?", ela perguntou. - Eu  só posso adivinhar."
__________*
Os escritores da Associated Press Tim Sullivan contribuíram de Minneapolis; James Pollards,
Nova York e Stephany Matat betesporte canção  West Palm Beach.  
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