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blaze double como ganhar

Os esportes ao ar livre séo a escolha perfeita para os dias quentes da primavera e do verao.
Além de todas as vantagens da pratica regular de exercicios, eles promovem conexao com a
natureza e aumentam muito a sensacéo de bem-estar.

Neste conteudo, vamos elencar os principais beneficios de praticar atividades fisicas e listar 14
esportes para praticar ao ar livre, para vocé escolher o seu favorito.Boa leitura!

Quais os beneficios dos esportes praticados ao ar livre ?

De maneira geral, qualquer atividade fisica promove a melhora do condicionamento fisico, da
resisténcia cardiorrespiratéria e da circulacdo sanguinea, diminuindo os riscos de infartos.

Além disso, movimentar o corpo ajuda nas dores nas articulacdes, especialmente para aquelas e
agueles que apresentam algum tipo de doenca, como artrite ou fibromialgia.

A liberacao da endorfina também auxilia na reducéo do estresse e é muito benéfica para pessoas
com ansiedade e depressao.

Modalidades em grupo promovem a socializag&o e nos ajudam a criar conexdes com as pessoas
a nossa volta.

Certas préaticas, como a yoga e o pilates, auxiliam na corre¢do postural, na melhora do
alongamento e trabalham nossa capacidade de concentracao.

E ndo para por ai! Praticar exercicios regularmente melhora a qualidade do sono e nos ajuda a
ter mais forga corporal e disposicéo para realizar as atividades do dia a dia.

Agora que vocé ja sabe os principais beneficios das atividades fisicas, confira 14 tipos de
esportes para praticar ao ar livre.

1.Caminhada

A caminhada é um dos esportes mais classicos para praticar ao ar livre.

Afinal, € muito mais gostoso caminhar em um parque, praia ou demais locais abertos do que ficar
andando em uma esteira, ndo é mesmo? E um exercicio econémico, ja que nio exige
equipamentos além de um bom ténis de corrida.

A pratica trabalha todos os grupos musculares e melhora o condicionamento fisico.

Para que seu corpo sinta os efeitos positivos do esporte, 30 minutinhos, trés vezes na semana, ja
séo o suficiente!2.Corrida

Assim como a caminhada, a corrida é uma pratica popular e que ndo exige muitos equipamentos.
Além dos beneficios mencionados no inicio do texto, ela promove uma queima cal6rica mais
intensa.

Para quem nunca teve o habito de correr e quer comecar, o ideal € aumentar a velocidade e o
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tempo gradativamente, para que seu corpo se habitue com a alta intensidade do esporte.

Uma boa opcéo € intercalar: cinco minutos correndo, dez caminhando e assim sucessivamente.
Em todo o caso, lembre-se que respeitar os limites do seu corpo € essencial para que vocé sinta
os beneficios da atividade fisica sem gerar muita dor e desconforto corporal.

A corrida € uma prética popular que promove alta queima caldrica, além de ser econémica.
3.Ciclismo

Andar de bicicleta por ruas, pargues ou praias é sempre muito gostoso! A pratica também
promove alto gasto calérico por ser uma atividade de alta intensidade.

Além disso, ela aumenta a resisténcia muscular e fortalece, principalmente, o ténus dos
membros inferiores.

E uma excelente opc¢&o para quem sente muitas dores, ja que tem baixo impacto nas
articulacgoes.

Sempre que for andar de bicicleta utilize os acessorios recomendados, como roupas indicadas
para a prética e capacete.

Outro ponto importante € transitar pelas ciclovias para evitar acidentes.

4.\/0lei de praia

O volei de praia é a escolha ideal para quem praticar esportes em grupo com amigos e
familiares.

Por ser na areia, a modalidade exige bastante do corpo, especialmente das pernas, panturrilhas e
do quadril.

Por esse motivo, promove alta queima calorica.

Além de muito divertido, € um 6timo esporte para quem quer melhorar a coordenacdo motora e o
equilibrio corporal.

O vélei de praia melhora a coordenagdo motora e velocidade, além de ser divertido!5.Altinha

A altinha é o esporte perfeito para praticar com os amigos em dias que vocés decidem pegar
uma praia.

A modalidade consiste em fazer rodinhas e jogar a bola um para o outro, sem deixa-la cair no
chéo.

Para isso, vocés podem usar todas as partes do corpo, menos as maos! Aqui vale tudo: cabeca,
peitoral, pernas, pés, abdémen e 0 que mais vier a mente.

O esporte trabalha varios grupos musculares ao mesmo tempo, melhora a coordenacao e a
concentracdo, além de ser superdivertido e descontraido.6.

Ténis e beach tennis

Comumente praticado em areas abertas, o ténis é excelente para aprimorar o condicionamento
fisico e a coordenacdo motora.

Também promove queima caldrica intensa, aumento da resisténcia cardiorrespiratoria, melhora
na concentracéo e disciplina.

O beach tennis, que vem ganhando cada vez mais adeptos no Brasil, € outro esporte ao ar livre
repleto de beneficios para a saude.

Até entdo comum em cidades litordneas, a modalidade chegou ao interior e aos grandes centros
urbanos a partir da construgao das quadras de areia.

E um excelente exercicio cardiorrespiratério e de fortalecimento dos musculos, pois trabalha
muito a for¢a das pernas e do core (regido do abdémen), mas também de ombros e bracos.

Se vocé procura um esporte de baixo impacto, o beach tennis € uma opcao, uma vez que €
praticado na areia, um terreno fofo, que exige menos das articulagdes de joelho, tornozelo e
quadril.

7.Yoga

O yoga € uma pratica relaxante em si, ja que integra corpo, mente e espirito.

Quando praticada ao ar livre, a sensacéo de tranquilidade e bem-estar sdo potencializadas.

Por ser uma modalidade que possui inimeras variacdes, pode ser praticada por todas as
pessoas, incluindo gestantes (desde que autorizadas pelo médico).

Além disso, é muito indicada para quem sofre com dores corporais, ja que melhora o
alongamento, a postura e fortalece a regidao abdominal.



E ndo para por ai: 0 yoga é uma excelente escolha para quem deseja melhorar a concentracéo e
o equilibrio.

Yoga é um esporte relaxante e que pode ser praticado por todas as pessoas.8.

Treinamento funcional

O treinamento funcional é ideal para quem prefere modalidades dinadmicas, que envolvem varios
exercicios e trabalham diversos grupos musculares em um Unico treino.

E uma opgéo intensa, que promove alto gasto caldrico.

Por isso, va aos poucos e respeite os limites do seu corpo!

E uma excelente escolha para quem deseja melhorar o condicionamento e a resisténcia fisica.
N&o exige, necessariamente, aparelhos, mas eles podem ser inclusos na pratica.

Além disso, vocé pode praticar com turmas maiores ou fazer o seu proéprio treino.

9.Stand-up paddle

Para quem mora em regides litoraneas ou esta viajando, o stand-up paddle é um esporte divertido
€ que promove muita conexao com a natureza.

O objetivo da modalidade é permanecer em pé em uma prancha colocada sob aguas calmas e se
movimentar com o auxilio de um remo.

Por isso, € um esporte que melhora o equilibrio, fortalece o core e exige consciéncia corporal.
Para quem esta comecando, o ideal € fazer aula com professores especializados e escolher
praias e rios com aguas mais calmas.

10.Surf

Para quem aprecia o contato total com a natureza e gosta de modalidades mais radicais, nada
melhor do que surfar! Se vocé estd comecando, assim como mencionamos no tépico anterior, 0
ideal é procurar aula em escolas de surf, até para ndo precisar investir em todos 0s
equipamentos logo de cara.

O surf trabalha todos os grupos musculares simultaneamente, ajuda muito no estresse e na
ansiedade, ja que a pessoa esta totalmente imersa e em contato com a natureza ao pratica-lo.
11.Frescobol

O frescobol é outra opcédo versatil, que pode ser praticada em praias e parques.

A ideia é manter a bolinha no ar, rebatendo-a com seus amigos e colegas com uma raquete.
Promove queima caldrica, melhora a coordenacdo motora, a agilidade e o equilibrio, além de ser
muito divertido!12.Slackline

O slackline é versétil e pode ser praticado em diversos locais, como praias, parques, pracas e até
mesmo no quintal da cassino 1 real casa.

Tudo o que vocé vai precisar sao dois apoios fixos para esticar a fita e prendé-la.

Para quem quer melhorar o equilibrio, fortalecer a regidao abdominal e resisténcia corporal, ndo
tem erro! A modalidade consegue, ainda, trabalhar diversos grupos musculares ao mesmo tempo
e ajudar a reforcar a regiao dorsal.

Contudo, se vocé apresenta problemas nas articulagbes dos joelhos e tornozelos, vale ter um
cuidado redobrado, comecar devagar e avaliar se seu corpo consegue aguentar 0s impactos.

O slackline é um dos tipos de esportes ao ar livre mais versateis, ja que pode ser praticado em
diversos lugares.

13.Trekking

O trekking é mais uma possibilidade de esporte para quem ama estar em contato completo com a
natureza.

Ele consiste em uma caminhada, curta ou bastante longa (de dias, inclusive!), em trilhas naturais.
Pode ser praticado por todas as idades e em locais como morros de praias, matas, parques
nacionais, entre outros.

Para garantir o bem-estar e evitar problemas, prefira fazer a caminhada em grupos.

Além disso, utilize roupas confortaveis e apropriadas para a pratica.

Leve, também, uma mochila com todos os suprimentos necessarios, como garrafinha de agua,
snacks, protetor solar, bonés, 6culos de sol, capas de chuva, etc.

14 .Escalada

Divertida e desafiadora, a escalada é um esporte que exige forca e dedicacdo corporal.



Por isso, promove também alto gasto caldrico.

Hoje, é possivel encontrar paredes ao ar livre, mas vocé também pode optar por escalar morros
naturais.

Em todos os casos, sempre utilize os equipamentos de seguranca e esteja acompanhado por um
profissional que vai te instruir sobre todas as precauc¢des necessarias para uma escalada segura.
Agora que vocé conferiu nossas sugestdes de esportes para praticar ao ar livre, baixe nosso e-
book sobre a importancia da atividade fisica, clicando no banner abaixo!
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E s6 a minha segunda vez aqui”, ri Victoria Collins, nova deputada liberal democrata de
Harpenden e Berkhamsted enquanto mordia um bolinho com chocolate cassino 1 real seu ramo
local da rede galil'.

"H& muitas outras grandes cafeterias além da Gail'," ela esté interessada cassino 1 real enfatizar.
Mas hoje aqui na manha de verédo no Berkhamstted High Street porque para vender doces
extravagantemente caros a cadeia que se expande rapidamente tornou-se um improvavel
campanario politico ”. Os Lib Demes subiram ao seu melhor resultado eleitoral geral ja alcancado
por meio do direcionamento implacavel dos eleitores conservadores aos circulos eleitorais mais
préximos?

A cadeia também esta no centro dos protestos locais, incluindo um particularmente aquecido
cassino 1 real Walthamstow leste de Londres onde uma peticdo para parar a abertura da Gail's
assinada por centenas do moradores diz que manter fora o pénis é sobre "salvaguardar as almas
das vizinhanca amada". Como os membros preparados pela corrente abrem novas filiais na
cidade neste ano. O jornal local ArguS relatou ainda como “chato” foi pintado com spray numa
imagem (em inglés).

Por que algo tdo mundano como uma padaria se tornou um tépico quente?

Amado por gaulés bem-fazer... de manha a partir do Gail's no sul da Londres.

{img}: Jill Mead/The Guardian

Para os néo iniciados, Gail' € uma cadeia de cafés chique que se expande rapidamente e gosta
dos galos bem-fazer para seus croissant’os paes da canela “e odorosos” do grupo das lojas
cassino 1 real estilo cafetaria. O trabalho tipico na padaria "faz com a maioria no escritorio” um
monte deles ser retido por cincor; Um cappuccino regular mais

O presidente do Partido Verde de Galil, respectivamente o empresario serial Luke Johnson twittou
a famosa e estupida chefe da Wall Green Laboral britanica DeGaill é responsavel pelo agora
onipresente Pizza Express (a extinta Patisserie Libissée Valere). Ele também supervisionou
grande parte dos padrfes que levaram a expansao das padaria cassino 1 real 2024. Embora ele
ainda tenha uma participacédo importante na Pread Holdings - empresa-méae dela — informou no
momento ser 15%)

O presidente da Gail, Luke Johnson cassino 1 real uma filial de Patisserie Valeriae.

{img}: Justin Williams/Rex Caracteristicas

Muitos dos comentarios de moradores sob a peticdo contra Gail's cassino 1 real Walthamstow
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citam politica Johnson como uma razdo para boicotar o encadeamento. Quando os barristas
esquerdista Jolyon Maugham viram que havia conexao entre John e Gabriel, ele pediu X por um
boicote a cadeia até mesmo oferecendo entrada com leite aos seguidores lutando pra se livrarem
do pao chique deles mesmos!

Apesar de alguma objecao local, a sinalizagdo vermelha e creme da padaria tornou-se uma
abreviagdo crua para um certo tipo confortavel. ("Wartoro mulher" era outro demografico que os
Lib Dems tinham seus olhos cassino 1 real cima ). Waitrose como acontece estoque pao Gail'S)
Lugares com galha"(disserte estrategista do lib DEM sé&o locais conservadores tradicionais." E foi
ai onde nés levamos o combate até la € absolutamente abrangente eles ganharam

Frango parmesao mini sanduiches e scones cassino 1 real um ramo de Gail.

{img}: {img}grafia de Amerron/Estoquimo / Alamy

As areas de classe média nos condados domésticos passaram quase imperceptiveis nas eleicdes
gerais 2024 e 2024, quando os campos muito analisados estavam no "muro vermelho" dos
trabalhistas, com assentos cassino 1 real todo o antigo coragdo industrial do norte da Inglaterra.
Mas como a Economist colocou isso numa peca recente que destacou as relagdes entre Lib DeM-
Gail: “a nova linha dianteira das politicas britanicas é simplesmente adoravel”.

Como todas as regras de ouro, o uso do Gail como indicador politico pelos Lib Dems foi uma
aproximacéo. Em Londres muitas ruas altas com galhos da empresa (incluindo os primeiros
cassino 1 real Chichi Hampstead) estéo nos circulos eleitorais trabalhistas e a filial na cidade
Clifton fica num dos quatro assentos verdes enquanto que no sucesso das lib DEMS se estende
até ao sudoeste inglés além-parceiro

Mas h& 13 circulos eleitorais no sul da Inglaterra, onde existe pelo menos um ramo de Gail e
cassino 1 real que os Lib Dems derrubaram o Partido Conservador na quarta-feira. Muitos foram
conservadores por décadas - incluindo Henley ; Tunbridge Well'S & Lewe’es (Tunbury Pocos)
bem como a antiga sede do David Cameron Witney [Witnew] Esher and Walton — Onde Dominic
Raab se retirou ao invés das derrotadas pelos riscos finais.”

E

A ail's foi fundada por um padeiro israelense, Gaal Mejia ha década de 1990, inicialmente como
uma padaria atacadista cassino 1 real Hendon. O site ainda existe e é descrito com cassino 1
real "mae" panificacdo; Entre suas especialidades esté challah (pdo tradicional judaico que voa
das prateleiraes da maioria dos restaurantes do bairro dentro ou ao redor Hendon).

O CEO de longa data e co-fundador dos cafés da Gail, Tom Molnar que patina para trabalhar no
norte do Reino Unido se envolveu cassino 1 real 2003, quando ele comprou metade das acdes
com o objetivo a fim ajudar na expanséao.

Dois anos depois, 0 primeiro ramo de café abriu cassino 1 real Hampstead. Desde entdo a
ascensao da cadeia tem sido auxiliada pelo florescimento duma cultura gastronémica que cada
vez mais vé os consumidores dispostos ao pagamento extra por produtos considerados feitos a
méao e com boa qualidade ".

"Acho que é super positivo", diz Molnar sobre o qué ele vé como uma mudancga geracional para
se importar mais com a qualidade do nosso alimento. “Meus filhos, eles sdo meio italianos mas
cresceram aqui e s6 querem comida muito maior cassino 1 real relagédo a cerveja ou sair”.
Apesar do custo de vida crise, os consumidores da geragao Z UK ainda estao dispostos a pagar
por café e padaria bens alta qualidade”, diz ele. Ele aponta para uma pesquisa recente cassino 1
real empresa realizada que sugeriu 32% desses mais jovens (nascidos nos anos 1990s and inicio
dos 2000) admitiu "alto" ou muito alto gasto cassino 1 real alimentos & bebidas nas lojas Café
Galil's cassino 1 real Ealing, oeste de Londres e desenhado pela Holland Harvey Architect.

{img}: Ed Reeve-VIEW/Alamy

Mas Molnar diz que a principal coisa ele procura ao decidir onde colocar uma nova saida é
bairros prosperos com muitas familias. "Se eles tém um mercado de fazendeiro, isso sera 6timo;
se tiverem escolas o melhor: quero ir para os lugares cassino 1 real torno das pessoas
envolvidas". Sao sociedades e comunidades”, afirma Ele e>

Perguntado se ele tem um cliente tipico cassino 1 real mente (se Lib Dem ou né&o), diz: "Nao.
Meu consumidor é alguém que gosta de comida.” Ele admitira ter tendéncia a ser “pelo menos



média e acima” no tocante a renda, mas insiste na seguinte frase "Se ha uma comunidade forte
eu coloco Gail's". E acho importante o quanto eles sao ricos.”

Aqui cassino 1 real Harpenden e Berkhamsted (que tem dois ramos), Collins enfatiza que nem
todos 0s seus constituintes sao ricos. "Sim, existem elementos capazes de parecer o verniz da
cidade dos passageiros mas é uma mistura real com areas carente - familias necessitadas".

Mas ela diz que a mensagem dos Lib Dems sobre o cuidado importante, destacada pelo lider do
partido Ed Davey através de cassino 1 real histéria pessoal cassino 1 real apoiar seu filho com
deficiéncia e ressoando entre os eleitores nos grupos da renda.

Tim Bale, professor de politica na Queen Mary University of London e especialista no Partido
Conservador diz que a tendéncia dos conservadores a direita também alienou muitos ex-
apoiadores cassino 1 real assentos do meio da Inglaterra como esses.

"Acho que é porque a retorica de eles terem falado, realmente desde o Brexit e cassino 1 real
alguns casos antes do Reino Unido esté tao fora da linha. E muito dificil para muitos desses
eleitores", disse ele."Esses votantes sdo socialmente bastante liberais mesmo se forem
economicamente bem conservadores? E as coisas com o0s quais Rishi Sunak (e outros colegas
dele) estdo saindo néo ressoam".

Sophie Stowers, especialista cassino 1 real eleic6es do grupo de pesquisa Reino Unido numa
Europa que estd mudando a cassino 1 real vida e diz ter estudado os circulos eleitorais visitado
por Davey na campanha — incluindo muitos dos lugares da Gail.

"Quando vocé olha para a demografia, esses lugares sdo muito ricos... Eles néo estao lutando.”
Ela argumenta que o balango contra a Sunak partido cassino 1 real circulos eleitorais como estes
nao era apenas sobre valores, mas competéncia. "Uma grande parte da rejeicao dos Tories foi
construido com base na percepg¢do de incompeténcia e eu acho para este grupo do eleitores : A
ideia é ter orgulho no seu governo; Ter um estadista responséavel por isso."

"Alguns eleitores trabalhistas podem ter visto isso como: 'E uma regra para nés, outra norma pra
eles.' Esses votantes estavam vendo isto com um motivo de riso no cenario internacional”,
acrescenta ela."

Se eu puder tomar um lugar que foi abandonado por trés anos, incrivel.

Collins diz que espera seguir um tipo diferente de politica cassino 1 real Westminster. "Eu
realmente sinto muito, os Lib Dems sdo sobre a comunidade”, ela disse:"Vocé esta
verdadeiramente ouvindo as questdes importantes e vocé age com aqueles alinhado aos seus
valores."

Ha um fio comum aqui com o estresse de Molnar nas comunidades e seu carater individual: ele
diz que cassino 1 real equipe na Gail sempre tenta encontrar a historia dos edificios cassino 1
real onde estdo se movendo, por exemplo. "Devemos ter uma finalidade além da comida para
tornar esse bairro melhor - Se eu puder tomar algum lugar abandonado ha trés anos é incrivel."
Os planos de Gail para abrir 35 filiais a mais cassino 1 real todo o pais este ano, espalhando
pastelarias artesanais identikit profundamente nos condado e além. "Eu acho que vocé tem duas
escolhas: ou decide continuar indo parar? E entdo esta no modo protetor; Ou fica num estado
expansivo", diz Molnar."Ei! Se as pessoas pudessem fazer isso com gael' do invés da greggs
and the gale 'Well'.

De volta a Berkhamsted, Collins aparece o resto de seu muffin cassino 1 real um saco para uma
viagem do trem até Westminster com alternativas independentes proximas as da Gail. "Neste
assento temos tantos grandes negdcios locais e voltando aquela coisa comunitaria que é
importante saber se as pessoas adoram apoiar seus empreendimentos”, diz ela :

Enquanto os conservadores derrotados arrastam seu concurso de lideranca durante o veréo, Bale
diz que seria sabio lembrar-se dos eleitores nos terrenos agridoces como este cassino 1 real Galil
e daqueles perdidos para trabalhistas ou tentado pela Reforma.

"Eu acho que os valores tinham muito a ver com isso, quando se trata desses eleitores”, diz ele.
Mas me parece: Se vocé olhar para o caminho do partido nos ultimos anos eles vao viajar mais
adiante nesse estrada de reforma --o qual iria afastar esses votantes possivelmente por toda
vida."
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