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Nota: Para outros significados, veja Para outros significados, veja Corrida (desambiguacao)
Corrida é uma competicéo de velocidade ou resisténcia.

Os competidores tentam completar uma determinada tarefa no menor periodo de tempo.
Envolve tradicionalmente percorrer alguma distancia, mas pode se referir a qualquer tarefa em
gue o tempo/velocidade se apliquem.[1]

A corrida pode ser definida como um dos trés meios de transporte humano.

Os outros dois sdo o andar ou marchar - o mais lento - e o saltar - o0 mais rapido.

Como caracteristicas pode dizer-se que ao andar ou marchar os dois pés estdo em contato com
o chéo, ao correr s6 um pé esta no chdo e ao saltar os dois pés estdo no ar.

Na corrida, usa-se capacidades fisicas como velocidade, for¢a, resisténcia, agilidade e equilibrio.
Beneficios da Corrida [ editar | editar codigo-fonte ]

E um dos exercicios mais recomendados pelos médicos, seja para satide como para perda de
peso, além de proporcionar bem-estar fisico e mental.

Essa atividade € completa e envolve praticamente todos os musculos do corpo, aumentando o
ganho de massa muscular e queima de calorias.

Mas para comegar a praticar essa modalidade € necessario analisar seu estado fisico, peso, se é
fumante, pois dependendo do caso o correto € iniciar com caminhadas leves até adquirir
resisténcia e félego para a corrida.

N&o se deve ter como base o amigo, codigo de bonus do f12 bet velocidade e tempo de corrida,
pois cada pessoa possui um ritmo diferente e que sempre deve ser respeitado, inclusive para que
haja beneficios a saude em vez de danos.

O exercicio pode ser iniciado com leves caminhadas de aproximadamente 40 minutos e aos
poucos ir aumentando o ritmo.

Pode ser feito em parques ou na rua, mas sempre com roupas confortaveis e ténis de boa
gualidade, o que auxilia no desempenho e evita futuros e muitos problemas

Um estudo realizado por pesquisadores do Instituto Cooper, nos Estados Unidos, revela que uma
hora de corrida, representa um ganho de 7 horas extra de vida.

Além disso, a atividade diminui os riscos de morte prematura em 40%.[2]

Usando diretamente os pés [ editar | editar codigo-fonte ]

Tais como a corrida a pé ou jogging, a orientacdo, a corrida de obstaculo, assim como a
patinagem ou o esqui.
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Usando meios exteriores [ editar | editar cdédigo-fonte ]

Todas as outras formas que se podem classificar como sendo corridas de - que além de serem
efetuadas com a ajuda de objetos exteriores o desportista esta dentro ou em cima do objecto -
como é o caso nas corridas de bicicleta (estrada, BTT), moto (GP, moto-cross), automovel (F1,
rali), barco (remo, vela, motor), corrida de cavalos (bigas e quadrigas), etc..[3]

Exemplos de tipos de corrida [ editar | editar cdédigo-fonte ]

Usando os pés [ editar | editar cédigo-fonte ]

Usando meios exteriores [ editar | editar cédigo-fonte ]

A palavra corrida tem um significado proprio quando se refere a montanha, onde uma corrida
significa efectuar um percurso, uma ascensao, normalmente acompanhado por um guia de
montanha.
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Esclarecimentos Sobre a Profundidade Integral da Reforma
na China

Beijing, 16 ago (Xinhua) -- Os Esclarecimentos Relativos a Decisdo do Comité 9 Central do
Partido Comunista da China (PCCh) sobre um Maior Aprofundamento Integral da Reforma codigo
de bonus do f12 bet Busca da Modernizacédo Chinesa sdo 9 publicados nesta sexta-feira.

Os Esclarecimentos, feitos pelo presidente chinés Xi Jinping, também secretario-geral do Comité
Central do PCCh e presidente da 9 Comissao Militar Central, sdo publicados na 162 edi¢éo deste
ano da Revista Qiushi, um periédico emblematico do Comité Central do 9 PCCh.

Necessidade da Profundidade Integral da Reforma

Xi disse que had uma necessidade urgente de uma profundidade integral da reforma, dadas as 9
seguintes consideracoes:

- - Reunir o apoio e as for¢cas do povo pela concretizacao da tarefa central do Partido na nova
jornada 9 da nova era.



- - Melhorar e desenvolver o sistema socialista com caracteristicas chinesas e promover a
modernizacdo do sistema e da 9 capacidade de governanca nacional.

- - Promover o desenvolvimento de alta qualidade e se adaptar melhor a mudanca da principal
contradicdo na 9 nossa sociedade.

. - Lidar com grandes riscos e desafios e promover o desenvolvimento estavel e de longo
prazo das causas do 9 Partido e do Estado.

Prioridades na Elaboracdo da Resolucao

Xi listou as prioridades na elaboracéo da resolucéo da seguinte forma:

1. - Sintetizar e 9 aplicar as preciosas experiéncias acumuladas desde o comeco da reforma e
abertura, especialmente no aprofundamento integral da reforma na nova 9 era, definir os
principios a serem seguidos e persistir na dire¢do politica correta.

2. - Planejar um maior aprofundamento integral da reforma 9 centrando na promocéo da
modernizacdo chinesa e na implementacéo dos planos estratégicos formulados no 20°
Congresso Nacional do Partido, além 9 de focar na solucéo dos problemas.

3. - Abordar as questdes-chave e destacar a reforma de sistemas e mecanismos e as reformas
9 de importancia estratégica e geral e enfatizar o papel-guia da reforma do sistema
econdmico e o papel orientador da reforma.

4. - 9 Persistir na supremacia do povo, planejar e promover a reforma a partir dos interesses
integrais, fundamentais e de longo prazo 9 do nosso povo.

5. - Fortalecer a sinergia e a integracdo da reforma e reforcar o planejamento integral e a
disposicéo sistematica 9 da reforma para que as reformas de todos o0s setores possam
colaborar e coordenar com alta eficacia.

Destacos do Projeto de 9 Deciséo

De acordo com Xi, codigo de bonus do f12 bet termos de layout e contetdo, o projeto de decisao
apresenta os seguintes destaques:

- - Emfatizar o 9 papel-guia da reforma do sistema econémico

- - Dar importancia a criacao de sistemas e mecanismos que apoiem a inovacao codigo de

bonus do f12 bet todos 9 os dominios

- - Prestar atencéo a reforma codigo de bonus do f12 bet todos os aspectos

. - Salientar a coordenacao entre o desenvolvimento e a seguranca

.- - Destacar 9 o reforco da lideranca do Partido sobre a reforma
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