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Entre todos os tipos de exercícios físicos, a caminhada é a que que consegue reunir o maior
número de adeptos.
O  que muita gente não sabe é que até mesmo a mais natural das atividades também requer
alguns cuidados.
Isso porque, se  feita sem a devida orientação, ao invés de trazer benefícios, pode acabar
causando problemas à saúde.
De acordo com o médico  especialista em cirurgia de tornozelo e pé, Sérgio Artur Vianna, as
lesões mais comuns causadas pela prática incorreta da caminhada  são as tenditines, os entorces
do tornozelo (quando se torce o pé), estiramentos das articulações e distensões musculares.
As causas muitas  vezes estão em um festival de erros cometidos quando se decide praticar o
esporte.
A professora Silvia Schwab optou pela caminhada  por ser um exercício que, além de prático, é
prazeroso.
Ela o marido caminham todos os dias pelas ruas próximas de  casa.
Assim como a maioria dos praticantes amadores, o casal acaba andando em lugares que não são
os ideais e com  calçados nem sempre adequados.
Por conta disso, no último mês Silvia acabou torcendo o pé.
"Estava andando distraída e não vi um  buraco na calçada.
Depois, não consegui nem levantar, tive que ligar para minha filha me buscar com o carro", conta.
Por sorte,  a lesão não foi grave.
"Fiquei somente alguns dias de repouso", diz.
A verdade é que a maioria das lesões poderia ser  evitada com a orientação de profissionais da
área do esporte.
Além de uma avaliação física para verificar se a pessoa está  apta a fazer exercícios, outros
cuidados devem ser observados.
De acordo com o ortopedista e especialista em cirurgia do pé do  Hospital Vita, César Augusto
Baggio, o ideal é que o exercício seja feito em terreno plano e preferivelmente pavimentado.
"Curitiba tem  muitos parques e praças que são bons para caminhar.
As calçadas em geral são muito irregulares e devem ser evitadas", aconselha.
Além  disso, ao caminhar em locais movimentados, muitas vezes é necessário parar de esquina
em esquina, isso quebra um pouco o  ritmo do exercício.
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A dentista Therezinha Pastre, por exemplo, começou a fazer caminhada no início do ano e
escolheu o Jardim  Botânico para praticar.
Com a orientação de um personal trainner, caminha quatro vezes por semana.
"Ando cerca de seis quilômetros e no  futuro ainda quero participar de uma maratona.
Desde que comecei já melhorei bastante.
Cada vez consigo fazer mais", conta.
Para quem está começando,  os especialistas indicam 15 a 30 minutos de caminhada três vezes
por semana.
Isso pode até ser feito em duas etapas,  de manhã e no fim da tarde, por exemplo.
Nos meses de verão o recomendado é evitar os horários mais quentes  do dia, enquanto que no
inverno a dica é caminhar quando as temperaturas estejam um pouco mais elevadas, já que  os
músculos não ficam tão contraídos por causa do frio.
Com o tempo, o ritmo, a duração e a freqüência das  caminhadas podem ser aumentados.
De acordo com o professor de Educação Física da Pontifícia Universidade Católica do Paraná,
Rogério Reis, uma  boa dica para ter uma idéia da velocidade ideal da caminhada é tentar
conversar.
Caso o caminhante fique sem fôlego é  porque está rápido demais.
Da mesma maneira, se conseguir conversar como se estivesse sentado, é porque o ritmo está
muito lento.
"Caminhada  não é passeio", afirma Reis.
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No mundo dos jogos e apostas online, é comum encontrar ofertas e promoções para atrair novos
jogadores. Uma delas é  a
5 reais grátis para apostar
, que tem atraído a atenção de muitos apostadores. Neste artigo, vamos explicar o que isso 
significa e como você pode ganhar esses 5 reais grátis.
O que são as apostas grátis?
As
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Poker apps provide the same security as desktop poker clients. Apps must still meet tight
regulations from each jurisdiction's gaming commission. Poker apps also include geolocation
software to make sure every player is within the state offering legal online poker.
jogos dinheiro real

Real money online poker is legal and available in New Jersey, Pennsylvania, Nevada, Michigan
and Delaware. It's also legal in Connecticut and West Virginia, but yet to go live there.
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Brasil recebe delegação da OMS para discutir a resposta à
COVID-19

A equipe da Organização Mundial da Saúde (OMS) chegou ao  Brasil para discutir a resposta à
pandemia de COVID-19 no país. A delegação foi recebida pelo ministro da Saúde, Marcelo 
Queiroga, e outras autoridades brasileiras.

Reunião com autoridades brasileiras
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A equipe da OMS se reuniu com autoridades brasileiras para discutir a situação  atual da
pandemia no país e as medidas que estão sendo tomadas para combater a propagação do vírus.

Visita a instalações  de saúde

A delegação da OMS visitou instalações de saúde no Brasil para avaliar as condições e os
esforços jogos dinheiro real andamento  para cuidar dos pacientes infectados com a COVID-19.

Recomendações para o Brasil

A OMS forneceu recomendações ao Brasil para melhorar a resposta  à pandemia, incluindo o
fortalecimento dos sistemas de saúde, a expansão dos testes e o rastreamento de contatos, e a 
promoção da vacinação.

Cooperação internacional

A equipe da OMS reafirmou a importância da cooperação internacional na luta contra a pandemia
e expressou  seu compromisso jogos dinheiro real continuar a trabalhar jogos dinheiro real
estreita colaboração com o Brasil e outros países para superar a crise.
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