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Tempo de treinamento adequado para ver resultados 

Uma das perguntas mais comuns quando iniciamos nossa rotina de treino é sobre o tempo adequado que devemos empregar para ver os resultados de nossa atividade física. 

E para ver mudanças é preciso mais que esforço físico: lembre-se de que precisamos nos movimentar o suficiente para vermos as mudanças que queremos em nosso corpo através de exercícios. Mas, qual será o tempo necessário para obter os resultados esperados?

Minutos adequados de acordo com a OMS 

A Organização Mundial de Saúde (OMS) recomenda a realização de pelo menos 150 minutos de treinamento físico por semana, para adultos com idades entre 18 e 65 anos. 

Além disso, recomenda que o treinamento ou a atividade física sejam intensos, porém com moderação. Também indica que os 150 minutos podem ser substituídos por 75 minutos de atividade intensa e com muito vigor, por semana. 

Por outro lado, aconselha a prática mínima de 10 minutos de atividades aeróbicas. Recomenda 300 minutos por semana de atividade física moderada. Em resumo, nosso tempo deve ser distribuído ao longo da semana, com pelo menos 50 minutos durante 3 vezes por semana. 

Para os iniciantes  

Se você é um novato, e talvez não tenha uma super condição física, não exija mais do que o seu corpo possa suportar. Dedique mais tempo ao treinamento com intensidade moderada, ou seja, 150 minutos por semana é o ideal para iniciar, distribuídos da maneira que achar melhor. 

Escolha a sua intensidade e disponibilidade 

Seu tempo de treinamento deve ser decidido por você. Tudo dependerá da intensidade empregada, assim como da disponibilidade de seus horários. Desde que você se mantenha em movimento e com regularidade. Você verá os resultados e melhorará sua saúde. Por outro lado, se você não tem tempo para treinar em uma academia é melhor participar de um treinamento curto, porém muito mais intenso.  

Trabalhar com intensidade?

A chave essencial para ver os resultados dos nossos esforços dependerá não só do tempo investido, mas também da intensidade com a qual fazemos o nosso treinamento. Isto nos permitirá avançar e ver grandes resultados. 

Estudos mostram que podemos ter os mesmos benefícios ou resultados semelhantes treinando apenas 10 minutos, ao invés de 50, pois tudo dependerá da intensidade do treinamento. 

Com exercícios intensos conseguimos queimar calorias e gordura e, em pouco tempo, definir o corpo. Posteriormente, poderemos nos exigir mais. 
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Espanha, com altas taxas de obesidade
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Através de pesquisas realizadas por especialistas, percebemos que a Espanha está entre os países europeus com mais obesidade no mundo. Especificamente, ocupa o segundo lugar, depois do Reino Unido. 

Sim, pode parecer alarmante, mas esta é a realidade!

Essas estatísticas têm causado espanto em especialistas há muito tempo e por isso, é essencial orientar a população sobre esse problema que a afeta silenciosamente. Mesmo que pareça surpreendente e difícil de acreditar, mais da metade da população está na categoria de obeso ou de sobrepeso. 

Percentual de obesidade na Espanha

Especialistas no assunto dizem que esse problema está em ascensão nos últimos anos e que apesar de ser alarmante, foi deixado de lado. 

Cinquenta e três por cento da população espanhola tem obesidade ou sobrepeso, causando assim, problemas críticos em 20% da população devido à obesidade. 

Dados importantes e significativos que não devem ser deixados de lado ou fazermos a vista grossa para esse problema. 

Obesidade infantil na Espanha

Outra população afetada por esse mal é a infantil, sendo que 3 em cada 10 crianças sofrem de obesidade infantil ou tem uma condição associada ao excesso de peso. 

Nos meninos, 26% estão acima do peso ou obesos; nas meninas, 24%. Ambos os casos superiores a 22% do resto de outros países com esta condição.

Esperando por uma operação

Uma das maneiras mais comuns para combater a obesidade é a cirurgia, uma solução que não é viável para muitos, já que dois milhões de pacientes obesos estão esperando por essa intervenção no país e, somente 7000 pessoas ao ano conseguem ser atendidas e operadas, o que representa 0,03% dos pacientes com obesidade.

Ataque à obesidade com exercícios 

Apesar da obesidade ser um mal que tem se triplicado, algumas pessoas recorrem ao método mais eficaz e duradouro, o exercício físico. Ao se exercitar, você terá resultados a longo prazo e, por sua vez, irá melhorar muito sua saúde. Você não só se sentirá bem por fora, já que se sentirá ótimo e em forma, mas também por dentro, com uma vida 100% saudável. 

Corra, salte, caminhe, faça natação, entre outras coisas, pois isso fará com que sua vida diária seja muito melhor. Mantenha uma dieta equilibrada em sintonia com o exercício, mude seu estilo de vida para melhor, NÃO faça mais parte desta lista fatal. Você verá que mudará de forma positiva e se sentirá satisfeito, caso combata a obesidade com exercícios. 
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