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Metabolismo, estatura, peso e intensidade sao variaveis que determinam quantas calorias cada
pessoa queima.

Consumir e gastar calorias: o equilibrio entre essas duas atividades € um elemento chave para
levar uma vida mais saudavel.

O problema € que, se é relativamente facil saber o valor nutricional dos alimentos ingeridos, é
mais complicado saber quais sao 0s esportes que queimam mais calorias.

A quantidade de variaveis que € preciso levar app betesporte conta, como o metabolismo de uma
pessoa, app betesporte estatura, seu peso e a intensidade com que se fazer um esforgo fisico,
torna mais dificil estabelecer um valor absoluto.

No entanto, ha estudos e organizacdes que elaboraram listas para que saibamos quais sao os
exercicios nos quais devemos nos concentrar para gastar mais energia, como a classificacao
criada pela Associacao Espanhola de Ciéncias do Esporte e publicada no site de bem-estar e
saude DMedicina.com.

Segundo o pesquisador responsavel e membro da associacao, Ignacio Ara Royo, a atividade
esportiva que mais queima calorias € a corrida: app betesporte média, 540 app betesporte 30
minutos.

E importante esclarecer que nao se trata de fazer um treinamento especifico de alta intensidade,
0 que elevara o gasto calorico, mas a pratica recreativa de um esporte.

Conheca a seguir os cinco que tém o maior efeito app betesporte um periodo de tempo
determinado.

1 — Corrida

Mais de 1000 calorias app betesporte 60 minutos.



Héa muitos esportes app betesporte que correr € uma parte essencial .

A queima caldrica varia muito de acordo com a intensidade da corrida, mas correr app betesporte
um ritmo relativamente normal permite gastar entre 800 e mais de 1 mil calorias.

E um esporte recomendado para melhorar a capacidade cardiovascular, trabalhar os glGteos, as
coxas e as panturrilhas.

Mas é preciso levar app betesporte conta que ha prejuizo as articulagbes dos joelhos e
tornozelos por se tratar de uma atividade de alto impacto.

2 —Remo

1000 calorias app betesporte 60 minutos aproximadamente

O movimento constante de remar faz o corpo eliminar muitas calorias.

Com uma média de 1000 calorias gastas por hora, o remo é 0 esporte que permite eliminar o
maior nimero de calorias de forma mais rapida.

A isso, se unem outros beneficios, como fortalecer os musculos das costas, ombros, biceps e
abdoémen.

3 — Ciclismo

Entre 500 e 1000 calorias app betesporte 60 minutos

A uma velocidade moderada, igual ou menor que 20 km/h, queima-se cerca de 500 calorias.
A grande margem se deve ao fato do ciclismo ser um esporte app betesporte que o nivel de
esforgo fisico varia bastante de acordo com a intensidade da pedalada e outras variaveis do
trajeto percorrido.

A uma velocidade moderada, igual ou menor que 20 km/h, gueima-se cerca de 500 calorias.
Mas, a 25 km/h, é possivel quase dobrar os beneficios.

4 — Squash

900 calorias app betesporte 60 minutos.

A velocidade e a intensidade do squash demandam um grande esforco fisico.

Aceleragdes rapidas, mudancas de ritmo e intensidade maxima.

Uma partida de squash permite melhorar a forca fisica e a resisténcia cardiovascular.

Requer coordenacdo, equilibrio, agilidade e concentracdo, além de trabalhar os masculos
inferiores e superiores ao mesmo tempo, ainda que exija bastante das pernas e articulacoes dos
joelhos e tornozelos.

5 — Boxe

700 calorias app betesporte 60 minutos

No boxe, é preciso se movimentar o tempo todo.

N&o sé permite gastar calorias, mas também é uma forma de liberar a tenséo.

Outro aspecto positivo do boxe é que exige movimento constante, seja com pequenos saltos,
passos laterais, mantendo o corpo app betesporte balango ou extender os punhos para golpear,
o que trabalha uma grande variedade de musculos.

Em uma hora, queima-se mais de 700 calorias.

Se vocé nao gostar de contato fisico, é possivel lutar contra um saco de areia e gastar 400
calorias.

Segundo o Centro de Prevencao de Enfermidades dos Estados Unidos, esse esporte tem a
melhor combinacé&o de exercicios fisicos para quem busca reduzir o risco de desenvolver
obesidade, problemas cardiacos, diabetes, osteoporose e cancer.
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Um novo parque nacional urbano no Canada: ligacdes com
a minha infancia app betesporte Windsor, Ontario

Embora eu volte occasionalmente & minha cidade natal, Windsor, Ontario, para fazer reportagens
para outros artigos, poucos deles estdo diretamente ligados a minha infancia como a histéria do
préximo parque nacional urbano do Canada. Foi uma viagem que preencheu algumas lacunas do
meu passado.

Como escrevi app betesporte um artigo, um projeto de lei que agora esta app betesporte suas
tltimas etapas no Senado com financiamento no orcamento federal atual significa que um
conjunto de terras cercadas por industria, estradas, lojas e casas se tornara um parque nacional
urbano, provavelmente app betesporte um ano.

[Leia: Amid Heavy Industry, Canada's Newest (and Tiniest) National Park]

Embora as fronteiras finais do parque, assim como seu nome, ainda ndo tenham sido resolvidas,
uma parte da terra que provavelmente sera incluida era o meu local de brincadeira da infancia.
Estava situado a alguns quarteirdes da casa de nossa familia no bairro, que foi desenvolvido
entre as décadas de 1950 e 1970. Na época, todos chamavam o parque de Rankin Bush,
presumivelmente pela rua que uma vez marcava app betesporte fronteira leste antes que os
promotores chegassem.

Ele tinha uma caracteristica incomum: faixas de calcadas esburacadas e estradas parcialmente
crescidas, app betesporte parte, cruzando o bosque. Eles eram Gteis para andar de bicicleta,
jogar bolas e servir de plataforma para experimentos com poélvora caseira que produzia, no
melhor dos casos, um fritsch e um desapontador pufe de fumaca. As lendas sobre o que o0s
adolescentes faziam a noite no mato eram abundantes, mas ndo posso oferecer nenhuma
confirmacao.

Vaguamente sabia, quando estava no ensino médio, que as calgadas e as estradas eram sobras
de uma cidade planejada que deveria apoiar um projeto de ago antes que ele desabasse durante
a Grande Depressédo. Agora, e entdo, um trecho da usina inacabada senta perto do Centro de
Natureza Ojibway, que se tornara o componente chave do parque nacional. Mas o colapso do
projeto da usina de aco teve a consequéncia nao intencional de preservar trechos de savana alta
e florestas app betesporte uma &rea que de outra forma ja havia sido consumida pela indUstria e
agricultura.

O que nado soube completamente até reportar o artigo foi a ambicdo do projeto. Em um ponto, a
U. S. Steel havia reservado 75 milhdes de délares canadenses para a usina e a cidade, o que
equivale a cerca de 1 bilhdo de ddlares hoje, e estava destinado a empregar 16 mil pessoas.

Tampouco estava ciente de quanto o projeto estava abalado desde o inicio. A empresa
siderudrgica incorporou a cidade de Ojibway app betesporte 1913 e comprou 1.400 acres de terra,
mas um ano depois, a Primeira Guerra Mundial encerrou o projeto. Enquanto a economia
canadense estava se desenvolvendo no final da década de 1920, uma recessao pos-guerra na
primeira metade da década significou um reinicio lento para a usina e app betesporte cidade
modelo.

Um artigo que apareceu no The Border Cities Star, o antecessor do The Windsor Star, app



betesporte 1920 usou uma dose extraordinaria de hiperbole para alegar que o ritmo calmo da
construcédo fazia parte de um plano.

"E uma empresa calma, deliberada e estonteante, como deve ter sido a construgéo das
piramides", especulou o artigo.

Muito menos Obvio durante a minha infancia do que essa parte da historia industrial era quase
tudo sobre os povos indigenas da area, exceto que eles lutaram pela Gra-Bretanha na Guerra de
1812. A comunidade indigena mais proxima era a Nacao Walpole Island First. Mas eles estavam
a mais de 120 quilédmetros por estrada de Windsor, e a topografia dos Grandes Lagos significava
gue suas conexfes com o mundo eram para leste app betesporte direcdo a Londres e Toronto,
nao mais para o sudoeste.

Os descendentes dos povos indigenas que viviam app betesporte Windsor e nas proximidades do
Condado de Essex sao a Nacado Caldwell First, e eles ndo tinham base de terra na época,
tornando-os efetivamente invisiveis. Mesmo app betesporte um pais repleto de injusticas
territoriais envolvendo povos indigenas, um documento preparado para o governo federal app
betesporte 1988 delinea uma busca particularmente prolongada por justica.

Este ano, a comunidade assinou um acordo com a Parks Canada que se comprometeu a
trabalhar com os membros Caldwell na estabelecimento e no gerenciamento do novo parque
nacional urbano.

A cerimonia foi realizada no Pargue Nacional Point Pelee, um ponto arenoso que se projeta no
Lago Erie, sudeste de Windsor. Ele se tornou um parque app betesporte 1918.

Até a metade do século XIX, o Point Pelee, assim como a llha Pelee mais longe no lago, havia
sido o lar da Nacao Caldwell First. Mas a ilha foi perdida por meio de um tratado particular com
um colonizador que acabou sendo declarado ilegal. Quando os membros Caldwell retornaram de
uma viagem de caca e coleta por volta de 1840, eles descobriram que o ponto havia sido tomado
por fazendeiros.

Em um ponto, o governo era simpatico. Depois de flutuar app betesporte varios esquemas, ele
enviou um oficial para o Point Pelee app betesporte 1895 para se passar por um fruticultor que
estava procurando comprar 200 acres de terra que ele pretendia entregar a Caldwells. A
decepcéo parecia ser uma tentativa de manter o preco da terra baixo.

Mas esse plano desmoronou depois que o governo decidiu que era muito caro. Pior ainda, o
governo entdo anunciou que a reivindicacao da Nacéo Caldwell First para o Point Pelee ndo era
valida. Um longo processo para reivindicar a terra comecou.

Em junho de 1922, um pequeno niumero de membros Caldwell ocupou uma pequena parte do
Point Pelee. Pesquisas de K. Jack Conley na Universidade de Western Ontario descobriram que
Duncan Campbell Scott, o poeta e servidor publico que expandiu e imp8s o sistema notorio de
escolas residenciais, disse a Policia Montada do Canada para remover o grupo. Mas apos
cultivar cebolas e vender cestos para turistas, 0 grupo partiu por conta prépria.

Demorou até 2011 para que o governo finalmente resolvesse o reclamacéao de terra da Nacao
Caldwell First.

No sabado, a comunidade reconhecerd o fim de app betesporte invisibilidade local. Apés ficar
sem terra por quase dois séculos, a Nacdo Caldwell First tem um lar app betesporte 198 acres de
terra que ela comprou a oeste do Point Pelee, perto de Leamington. O primeiro de seus membros
se mudard oficialmente para as primeiras 28 de um plano de 150 townhouses, trazendo de volta
app betesporte base de terra.

Trans Canada

Esta secédo foi compilada por Vjosa Isai, reporter e pesquisadora do The Times app betesporte
Toronto.




Nativo de Windsor, Ontario, lan Austen foi educado app betesporte Toronto, mora app betesporte
Ottawa e relatou sobre o Canada para o The New York Times h& mais de duas décadas. Siga-o
no Bluesky em ianausten.bsky.social .

Como estamos fazendo?

Estamos ansiosos por ter suas opinides sobre esta newsletter e eventos no Canada app
betesporte geral. Por favor, envie-os para nytcanadanytimes.com.

Gostou desse email?

Leve-o para seus amigos e informe-os que podem se inscrever aqui.
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