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Trabalho prolongado computador pode causar problemas de
saúde

Passar o dia inteiro sentado frente a um computador pode ser  prejudicial à saúde. Embora você
saiba que deva se alongar a cada hora, é difícil lembrar-se de fazê-lo. Este artigo  fornece
algumas dicas simples para manter a forma física durante o trabalho.

Primeiro lanche do dia: 2-3 minutos de exercícios cardiovasculares

Escolha  dois ou três exercícios e faça pequenas pausas entre eles. O objetivo é aumentar o
ritmo cardíaco e a respiração.

Subir  e descer escadas: corre ou ande rapidamente pelas escadas do local de trabalho ou
da sua casa.

●

Flexões: este exercício trabalha  os braços, o peito, as pernas e os glúteos. Comece posição
de pente alto e flexione os braços, abaixando  o corpo até quase tocar o chão. Em seguida,
levante o corpo novamente, mantendo os braços direitos.

●

Saltos: salte para cima  e abaixe os braços e pernas ao mesmo tempo. Pule o mais alto
possível.

●

Segundo lanche do dia: 2-3 minutos de  exercícios para as pernas e glúteos

Escolha dois ou três exercícios e leve o tempo com calma, concentrando-se no movimento
correto.  A maioria dos exercícios para as pernas e glúteos devem ser feitos lentamente.

Sentadilhas: este exercício trabalha os quadlíceos, os glúteos  e os músculos da parte inferior
das costas. Com os pés separados à largura dos ombros, abaixe o corpo, como  se estivesse
sentando uma cadeira invisível, e depois levante-o novamente.

●

Sentadilhas divididas: este exercício é semelhante à sentadilha, mas um  pé fica à frente do
outro. Abaixe o corpo, mantendo o pé traseiro na posição inicial. Alterne os pés depois  de
alguns conjuntos.

●

Sentada contra a parede: fique de costas para a parede, desça até que os joelhos estejam à●



17 meses de guerra civil, a última coisa que o Sudão precisa é outra batalha sangrenta. No
entanto isso foi  exatamente aquilo seu povo infeliz tem na semana passada quando as Forças
Armadas Sudanesas (SAF) lançou ataques aéreos e artilharia  destinadas à recuperação do
terreno perdido Khartoum capital ndias Unidas A SARtoum - Guerra pesada com tropas rivais das
 forças rápidas apoio da Força Aérea dos EUA foram relatados ao redor pontes ligando centro
para Omurman E Bahri
Os últimos  confrontos seguiram de perto um novo ataque da RSF à cidade sitiada El Fasher, na
região ocidental do Darfur. Este  cerco continuou por meses acompanhado pelos relatos das
atrocidades horríveis contra a população e incluindo violência sexual generalizada A  FRS
liderada pelo general Mohamed Hamdan Dagalo ou "Hemedti" foi anteriormente o Janjaweed
Uma notória milícia nômade árabe que esteve  atrás dos genocídios apoiados pela organização
terrorista 2000 ocorreu nos primeiros anos
Omar al-Bashir, então presidente do Sudão foi indiciado  pelo tribunal criminal internacional por
genocídio e crimes de guerra Darfure. Posteriormente ele acabou sendo derrubado numa
revolução no  2024. No entanto foram as consequências da queda que levaram Bachira a
finalmente liderar o SAF Gen Abdel Fattah Al  Burhan tomando poder geral num golpe para 2024;
porém é um líder legítimo na disputa entre os dois países (embora  nunca tenha vencido uma
eleição ou enfrentado eleitores).  
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altura  dos ombros e mantenha a posição o quanto possível.

Terceiro lanche do dia: 2-3 minutos de exercícios para o torso e  os braços

Escolha dois ou três exercícios. Exercícios como flexões podem ser desafiadores no início, mas
com o tempo irão se  tornar mais fáceis.

Flexões: este exercício trabalha os braços, o peito, as pernas e os glúteos. Comece posição
de pente  alto e flexione os braços, abaixando o corpo até quase tocar o chão. Em seguida,
levante o corpo novamente, mantendo  os braços direitos.

●

Mergulhos: deite-se de costas no chão, flexione as pernas e levante o corpo, mantendo os
braços estendidos.

●

Elevações laterais  das pernas: deite-se de costas no chão, levante as pernas e mantenha-as
suspensas por alguns segundos.

●

Quarto lanche do dia: 2-3  minutos de exercícios para o abdômen

Escolha dois ou três exercícios. Estes exercícios podem ser desafiadores no início, mas com o 
tempo irão se tornar mais fáceis.

Sentadilhas de perna única: este exercício trabalha os músculos da perna e o abdômen. Com
 os pés separados à largura dos ombros, levante uma perna e abaixe o corpo, como se
estivesse sentando uma  cadeira invisível. Alterne as pernas depois de alguns conjuntos.

●

Pente alto: mantenha o corpo posição de pente alto o quanto  possível. Mantenha os braços
e as pernas direitas.

●

Abdominais: deite-se de costas no chão, dobre as pernas e levante o corpo,  mantendo as
mãos cruzadas sobre o peito.

●
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