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Os esportes ao ar livre sédo 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 sensacao 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!

Quiais 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 liberacdo da endorfina também auxilia na reducéo do estresse e € muito benéfica para pessoas
com ansiedade e depressao.

Modalidades casino depdsito minimo 10 reais grupo promovem a socializacao e nos ajudam a
criar conexfes com as pessoas a nossa volta.

Certas praticas, como a yoga e o pilates, auxiliam na correcéo 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 forca corporal e disposicéo para realizar as atividades do dia a dia.

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

1.Caminhada

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

Afinal, € muito mais gostoso caminhar casino depdésito minimo 10 reais um parque, praia ou
demais locais abertos do que ficar andando casino depdsito minimo 10 reais uma esteira, nao é
mesmo? E um exercicio econdmico, ja que n&o exige equipamentos além de um bom ténis de



corrida.

A prética 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 € uma pratica popular e que nao 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
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 calérica, 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 casino depdésito minimo 10 reais
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 € o esporte perfeito para praticar com os amigos casino depdsito minimo 10 reais dias
gue vocés decidem pegar uma praia.

A modalidade consiste casino depdsito minimo 10 reais 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 casino depdsito minimo 10 reais areas abertas, o ténis é excelente para
aprimorar o condicionamento fisico e a coordenagdo motora.

Também promove queima calorica 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 casino depdsito minimo 10 reais cidades litordneas, a modalidade chegou ao
interior e aos grandes centros urbanos a partir da construcdo 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 é uma prética relaxante casino depdsito minimo 10 reais 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 dindmicas, que envolvem varios
exercicios e trabalham diversos grupos musculares casino depdésito minimo 10 reais um Unico
treino.

E uma opc¢éo intensa, que promove alto gasto calérico.

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 casino depésito minimo 10 reais regides litoraneas ou esta viajando, o stand-up
paddle é um esporte divertido e que promove muita conexdo com a natureza.

O objetivo da modalidade é permanecer casino depdsito minimo 10 reais pé casino depdsito
minimo 10 reais 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 casino depdsito minimo 10 reais escolas de surf, até para néo precisar
investir casino depdsito minimo 10 reais todos os 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 casino depdésito minimo 10 reais contato
com a natureza ao pratica-lo.

11.Frescobol

O frescobol é outra opcédo versatil, que pode ser praticada casino depdsito minimo 10 reais 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 versatil e pode ser praticado casino depdsito minimo 10 reais diversos locais, como
praias, parques, pragas e até mesmo no quintal da casino depdésito minimo 10 reais 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 reforcgar a regiao dorsal.

Contudo, se vocé apresenta problemas nas articulagdes 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 casino



depdsito minimo 10 reais diversos lugares.

13.Trekking

O trekking é mais uma possibilidade de esporte para quem ama estar casino depdsito minimo 10
reais contato completo com a natureza.

Ele consiste casino depdsito minimo 10 reais uma caminhada, curta ou bastante longa (de dias,
inclusive!), casino depdsito minimo 10 reais trilhas naturais.

Pode ser praticado por todas as idades e casino depdsito minimo 10 reais locais como morros de
praias, matas, parques nacionais, entre outros.

Para garantir o bem-estar e evitar problemas, prefira fazer a caminhada casino depdsito minimo
10 reais grupos.

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

Leve, também, uma mochila com todos 0s 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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Reino Unido: John Alfred Tinniswood, o homem mais velho
do mundo, vive casino deposito minimo 10 reais Southport

Aos 111 anos e 224 dias, John Alfred Tinniswood, do Reino Unido, oficialmente assumiu o titulo
de homem mais velho do mundo.

O Guinness World Records tornou o anuncio publico na sexta-feira, dois dias depois de anunciar
a morte do antigoDetentor do titulo, Juan Vicente Pérez, aos 114 anos, um més antes de seu
115° aniversario.

"Vocé vive longo ou vive pouco, e ndo tem muito controle sobre isso", disse Tinniswood casino
depdsito minimo 10 reais uma entrevista ao Guinness, casino depdésito minimo 10 reais que lhe
foi apresentado o seu certificado.

Embora Tinniswood, que ndo fuma, bebe raramente e tem peixes e batatas fritas todas as



sextas-feiras, afirme que o segredo para a longa vida é "apenas sorte", ele aconselha a
moderacédo na vida: "Se vocé beber demais ou comer demais ou andar demais; se fizer demais
de tudo, vai sofrer tarde ou temprano.”

Vida e Histoérias de Tinniswood

Nascido na cidade noroeste inglesa de Liverpool casino depésito minimo 10 reais 26 de Agosto
de 1912, Tinniswood viveu através de duas Guerras Mondiais, assim como as pandemias da
Gripe Espanhola e Covid-19, e também detém o recorde de homem sobrevivente masculino de
guerra Mundial I, de acordo com o Guinness. Ele nasceu no mesmo ano do naufragio do Titanic.
Ele € um fa &vido do Liverpool Football Club, e viveu por todas as dezenove vitérias do titulo de
liga de seu clube e todas as oito vitérias da FA cup de seu clube.

O bisav6 atualmente reside casino depdsito minimo 10 reais uma casa de repouso na cidade
costeira inglesa de Southport.

A gerente da casa de repouso, Katie Howard, contou ao que era um honra cuidar de Tinniswood,

um "individuo incrivel com muitas historias para contar”, que "gosta de ler o jornal e ouvir o
radio."
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