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Segundo a OMS, o padréo para se manter longe do sedentarismo, é praticar em média 150
minutos semanais de atividades fisicas, leve ou moderada em média de 20 minutos por dia ou,
pelo menos, 75 minutos semanais de atividades com maior intensidade.

Dessa forma, praticar esportes ndo deve ser restrito para ninguém, inclusive para quem ja tem um
bom condicionamento fisico.

Isso é algo que se conquista com o dia a dia de préatica.

E esse € apenas um dos grandes beneficios do esporte em nossa vida.

Além disso, muitos problemas como dores no corpo, falta de forca para realizar tarefas cotidianas
e ganho de peso podem ser resolvidos com exercicios fisicos.


https://www.dimen.com.br/aposta-elei��o-betano-2025-01-12-id-3854.pdf
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Vérios paises da Otan pediram que a ONU se

Restrig6es a Ucrania sobre o uso de armas fornecidas por aliados ocidentais;

, especialmente misseis de longo alcance e uma fonte diplomética disse a Agence France-
Presse que o conselho da OTAN na Ucrania se reuniu betesporte vaquejada Bruxelas nesta
quarta. Em um comunicado oficial do encontro os paises membros

Condenados os "indiscriminado” pesados ataques russos betesporte vaquejada toda a Ucrania
nesta semana.

O chefe da OTAN, Jens Stoltenberg disse que os membros reafirmaram seu compromisso de
"aumentar betesporte vaquejada ajuda militar & Ucréania... Devemos continuar a fornecer para ela
0 equipamento e muni¢Bes necessérias contra invasao russa. Isso é vital na capacidade
ucraniana permanecer no combate”.

O ministro das Relacbes Exteriores da Pol6nia, Radosaw Sikorski disse que enquanto a RuUssia
estava usando armas de longo alcance contra Ucrania.

"A Ucrania deve deixar a Rassia lutar com o que quer.

com tudo o que lhes entregamos,

e vamos entrega-los mais

". Sikorski novamente prop6s diretamente a apreensdo de BR R$ 320 bilhdes da Russia
betesporte vaquejada ativos detidos no oeste, ao invés do empréstimo contra os lucros." Vamos
confiscando o ativo e dar a vitima uma agressao".

O ministro das Relac¢des Exteriores da Ucrania, Dmytro Kuleba disse betesporte vaquejada uma
conversa transmitida com Sikorski que o

O maior problema enfrentado por Kiev foi 0 medo de seus aliados da escalada.

"A guerra & sempre sobre um monte de hardware - dinheiro, armas e recursos — mas 0s
problemas reais estdo constantemente aqui na cabeca... A maioria dos Nn0ossos parceiros tem
medo discutir o futuro da RUssia... Isso E algo muito perturbador porque se n&o fizermos isso
falar sobre o futuro da fonte de ameaca;

Entdo ndo podemos construir uma estratégia”, disse.

Volodymyr Zelenskii disse na quarta-feira: "Continuamos a insistir nessa determinagéo agora,
Restricdes a Ucrania para ataques de longo alcance agora

", vai nos ajudar a acabar com o mais rapido possivel da guerra de uma maneira justa para
Ucrania e todo mundo." presidente ucraniano disse um

Bomba de deslizamento russa ataca cidade oriental da Kupyansk

"Houve uma greve - bem no centro da cidade, as pessoas estavam sob os escombros.
Infelizmente ha fatalidades." A paralisacdo feriu 14 e prejudicou a prefeitura”, disse o Ministério
Publico regional betesporte vaquejada comunicado a imprensa [7]

Dois dias depois de um ataque com misseis russos betesporte vaquejada uma...

hotel betesporte vaquejada Kryvyi Rih matou quatro pessoas e feriu cinco, outro ataque russo...
A cidade central da Ucrania

Durante o luto oficial

, ferir nove civis e destruir 230 carros;

O governador regional do oblast de Dnipropetrovsk, Serhii Lysak. "Quando Kryvyy Rih esta
betesporte vaquejada luto os ataques inimigos novamente”, disse Lisak."E mais uma vez ele mira
civis".

Zelenskiy disse que a situagéo era de

"extremamente dificil" betesporte vaquejada torno de Pokrovsk.

na regido de Donetsk. "Os principais esforcos russos e as maiores forcas estao concentradas 14."
O Estado-Maior da Ucréania disse que houve uma luta feroz betesporte vaquejada varias aldeias
proximas a cidade, o Ministério russo das Defesa anunciou nesta quarta

Tomado outro acordo



20 km (12 milhas) de Pokrovsk, onde as autoridades ucranianas ordenaram evacuagdes
obrigatéria.

Bombardeamentos russos na regido de Donetsk

matou seis pessoas.

"Na manha de quarta-feira, 0s russos mataram quatro pessoas e destruiram uma casa
betesporte vaquejada Izmailivka", disse Vadym Filashkin.

Mais duas pessoas foram mortas betesporte vaquejada ataques separados perto de Chasiv Yar.
Filashkin disse que cerca de 30.000 pessoas permaneceram em

Pokrovsk e aldeias vizinhas

As evacuacdes continuaram, que os bancos fechariam na cidade até domingo. Pokrovsk ja foi o
lar de cerca 60 mil pessoas

Ucraniano ucranianos

A inteligéncia militar assumiu a responsabilidade por um ataque confirmado que deixou uma
instalacao de petréleo queimando na regido russa Rostov, dizendo o local "esta diretamente
envolvido no fornecimento das forgas russas da ocupacéo”. No primeiro conhecido atentado
ucraniano contra 0s russos.

regido de Kirov, na Russia.

Trés drones ucranianos atingem um depadsito de petréleo.

, Incendiando-o. A regiao fica a cerca de 950 km (600 milhas) nordeste da fronteira ucraniana e
Ucrania disse que suas defesas antiaérea destruiu um jato russo Su-25 na area Donetsk...

As autoridades ucranianas estdo lutando para avaliar e reparar os danos causados a
infraestrutura de energia por uma das maiores ondas russas da guerra,

Shaun Walker escreve de Kiev

A Ucrania ainda esta experimentando o final da cauda de um verdo muito quente, e as greves
desta semana trouxeram betesporte vaquejada foco preocupacdes sobre os meses mais frio que
estado a frente. "Isto

Inverno vai ser dificil,

Isso é certo”, disse Nataliia Shapoval, chefe do Instituto de Economia da Escola Kiev.

Tribunal russo decide manter sob custodia dois

colombianos suspeitos de atuar como mercenarios.

, um crime sob a lei russa depois que eles foram

alegadamente lutou na Ucrania.

. Eles foram nomeados como José Aron Medina e Alexander ante, presos betesporte vaquejada
prisédo preliminar até 22 de outubro do jornal El Tiempo da Colémbia informou que os dois
homens estavam lutando ao lado Ucrania pode ter sido detidos enquanto dirigiam para casa via
Venezuela O

Venezuela tem lagos estreitos com Moscou

O Ministério das Relagdes Exteriores da Russia disse nesta quarta-feira que foi o
Proibindo a entrada na Russia

para 92 cidadaos dos EUA, incluindo:

jornalistas, advogados e

E as cabecas do que ele disse foram:

empresas-chave militar industrial

O Wall Street Journal, cujo jornalista

Evan Gershkovich

foi libertado este més betesporte vaguejada uma troca de prisioneiros apés 16 meses na
detencdo russa, descreveu as proibicdes como:

“ri" e parte dos ataques a imprensa livre.

Primeira-dama da Ucrénia diz que filhos de seu pais precisam ser capazes
ndo como uma geracgao de vitimas da guerra, mas sim "uma Geragao
Muitas das criancas retornardo as cidades da linha de frente depois passar algumas semanas no



acampamento criado pela caridade Voices of the Children como uma pausa do caminho para a
cidade.

trauma que enfrentam uma e outra vez,

. "Precisamos que a guerra termine, infraestrutura para educacao estar no lugar e os pais se
sintam seguros”, disse ela."Gostariamos muito dessas criangas de poder ir fisicamente a escola;
ver seus professores ou colegas... mas por enquanto é impossivel".
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