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Os esportes ao ar livre são a escolha perfeita para os dias quentes da primavera e do verão.
Além de todas  as vantagens da prática regular de exercícios, eles promovem conexão com a
natureza e aumentam muito a sensação de bem-estar.
Neste  conteúdo, vamos elencar os principais benefícios de praticar atividades físicas e listar 14
esportes para praticar ao ar livre, para  você escolher o seu favorito.Boa leitura!
Quais os benefícios dos esportes praticados ao ar livre ?
De maneira geral, qualquer atividade física  promove a melhora do condicionamento físico, da
resistência cardiorrespiratória e da circulação sanguínea, diminuindo os riscos de infartos.
Além disso, movimentar  o corpo ajuda nas dores nas articulações, especialmente para aquelas e
aqueles que apresentam algum tipo de doença, como artrite  ou fibromialgia.
A liberação da endorfina também auxilia na redução do estresse e é muito benéfica para pessoas
com ansiedade e  depressão.
Modalidades cassino com deposito de 5 reais grupo promovem a socialização e nos ajudam a
criar conexões com as pessoas à nossa volta.
Certas práticas, como  a yoga e o pilates, auxiliam na correção postural, na melhora do
alongamento e trabalham nossa capacidade de concentração.
E não  para por aí! Praticar exercícios regularmente melhora a qualidade do sono e nos ajuda a
ter mais força corporal e  disposição para realizar as atividades do dia a dia.
Agora que você já sabe os principais benefícios das atividades físicas, confira  14 tipos de
esportes para praticar ao ar livre.
1.Caminhada
A caminhada é um dos esportes mais clássicos para praticar ao ar  livre.
Afinal, é muito mais gostoso caminhar cassino com deposito de 5 reais um parque, praia ou
demais locais abertos do que ficar andando cassino com deposito de 5 reais uma  esteira, não é
mesmo? É um exercício econômico, já que não exige equipamentos além de um bom tênis de
corrida.
A  prática trabalha todos os grupos musculares e melhora o condicionamento físico.



Para que seu corpo sinta os efeitos positivos do esporte,  30 minutinhos, três vezes na semana, já
são o suficiente!2.Corrida
Assim como a caminhada, a corrida é uma prática popular e  que não exige muitos equipamentos.
Além dos benefícios mencionados no início do texto, ela promove uma queima calórica mais
intensa.
Para quem  nunca teve o hábito de correr e quer começar, o ideal é aumentar a velocidade e o
tempo gradativamente, para  que seu corpo se habitue com a alta intensidade do esporte.
Uma boa opção é intercalar: cinco minutos correndo, dez caminhando  e assim sucessivamente.
Em todo o caso, lembre-se que respeitar os limites do seu corpo é essencial para que você sinta 
os benefícios da atividade física sem gerar muita dor e desconforto corporal.
A corrida é uma prática popular que promove alta  queima calórica, além de ser econômica.
3.Ciclismo
Andar de bicicleta por ruas, parques ou praias é sempre muito gostoso! A prática também 
promove alto gasto calórico por ser uma atividade de alta intensidade.
Além disso, ela aumenta a resistência muscular e fortalece, principalmente,  o tônus dos
membros inferiores.
É uma excelente opção para quem sente muitas dores, já que tem baixo impacto nas
articulações.
Sempre  que for andar de bicicleta utilize os acessórios recomendados, como roupas indicadas
para a prática e capacete.
Outro ponto importante é  transitar pelas ciclovias para evitar acidentes.
4.Vôlei de praia
O vôlei de praia é a escolha ideal para quem praticar esportes cassino com deposito de 5 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 calórica.
Além de muito divertido, é um ótimo esporte para quem quer melhorar a coordenação  motora e o
equilíbrio corporal.
O vôlei de praia melhora a coordenação motora e velocidade, além de ser divertido!5.Altinha
A altinha é  o esporte perfeito para praticar com os amigos cassino com deposito de 5 reais dias
que vocês decidem pegar uma praia.
A modalidade consiste cassino com deposito de 5 reais fazer  rodinhas e jogar a bola um para o
outro, sem deixá-la cair no chão.
Para isso, vocês podem usar todas as  partes do corpo, menos as mãos! Aqui vale tudo: cabeça,
peitoral, pernas, pés, abdômen e o que mais vier à  mente.
O esporte trabalha vários grupos musculares ao mesmo tempo, melhora a coordenação e a
concentração, além de ser superdivertido e  descontraído.6.
Tênis e beach tennis
Comumente praticado cassino com deposito de 5 reais áreas abertas, o tênis é excelente para
aprimorar o condicionamento físico e a coordenação  motora.
Também promove queima calórica intensa, aumento da resistência cardiorrespiratória, melhora
na concentração e disciplina.
O beach tennis, que vem ganhando cada  vez mais adeptos no Brasil, é outro esporte ao ar livre
repleto de benefícios para a saúde.
Até então comum cassino com deposito de 5 reais  cidades litorâneas, a modalidade chegou ao
interior e aos grandes centros urbanos a partir da construção das quadras de areia.
É  um excelente exercício cardiorrespiratório e de fortalecimento dos músculos, pois trabalha
muito a força das pernas e do core (região  do abdômen), mas também de ombros e braços.
Se você procura um esporte de baixo impacto, o beach tennis é uma  opção, uma vez que é
praticado na areia, um terreno fofo, que exige menos das articulações de joelho, tornozelo e 
quadril.
7.Yoga



O yoga é uma prática relaxante cassino com deposito de 5 reais si, já que integra corpo, mente e
espírito.
Quando praticada ao ar livre, a  sensação de tranquilidade e bem-estar são potencializadas.
Por ser uma modalidade que possui inúmeras variações, 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, já que  melhora o
alongamento, a postura e fortalece a região abdominal.
E não para por aí: o yoga é uma excelente escolha  para quem deseja melhorar a concentração e
o equilíbrio.
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 dinâmicas, que envolvem vários
exercícios e trabalham diversos grupos  musculares cassino com deposito de 5 reais um único
treino.
É uma opção intensa, que promove alto gasto calórico.
Por isso, vá aos poucos e respeite os  limites do seu corpo!
É uma excelente escolha para quem deseja melhorar o condicionamento e a resistência física.
Não exige, necessariamente, aparelhos,  mas eles podem ser inclusos na prática.
Além disso, você pode praticar com turmas maiores ou fazer o seu próprio treino.
9.Stand-up  paddle
Para quem mora cassino com deposito de 5 reais regiões litorâneas ou está viajando, o stand-up
paddle é um esporte divertido e que promove muita  conexão com a natureza.
O objetivo da modalidade é permanecer cassino com deposito de 5 reais pé cassino com
deposito de 5 reais uma prancha colocada sob águas calmas e se  movimentar com o auxílio de
um remo.
Por isso, é um esporte que melhora o equilíbrio, fortalece o core e exige  consciência corporal.
Para quem está começando, o ideal é fazer aula com professores especializados e escolher
praias e rios com águas  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 você está começando, assim como mencionamos no tópico anterior, o
ideal é procurar aula cassino com deposito de 5 reais escolas de surf,  até para não precisar
investir cassino com deposito de 5 reais todos os equipamentos logo de cara.
O surf trabalha todos os grupos musculares simultaneamente, ajuda  muito no estresse e na
ansiedade, já que a pessoa está totalmente imersa e cassino com deposito de 5 reais contato
com a natureza ao  praticá-lo.
11.Frescobol
O frescobol é outra opção versátil, que pode ser praticada cassino com deposito de 5 reais praias
e parques.
A ideia é manter a bolinha no  ar, rebatendo-a com seus amigos e colegas com uma raquete.
Promove queima calórica, melhora a coordenação motora, a agilidade e o  equilíbrio, além de ser
muito divertido!12.Slackline
O slackline é versátil e pode ser praticado cassino com deposito de 5 reais diversos locais, como
praias, parques, praças  e até mesmo no quintal da cassino com deposito de 5 reais casa.
Tudo o que você vai precisar são dois apoios fixos para esticar a  fita e prendê-la.
Para quem quer melhorar o equilíbrio, fortalecer a região abdominal e resistência corporal, não
tem erro! A modalidade  consegue, ainda, trabalhar diversos grupos musculares ao mesmo tempo
e ajudar a reforçar a região dorsal.
Contudo, se você apresenta problemas  nas articulações dos joelhos e tornozelos, vale ter um
cuidado redobrado, começar devagar e avaliar se seu corpo consegue aguentar  os impactos.
O slackline é um dos tipos de esportes ao ar livre mais versáteis, já que pode ser praticado
cassino com deposito de 5 reais  diversos lugares.
13.Trekking



O trekking é mais uma possibilidade de esporte para quem ama estar cassino com deposito de 5
reais contato completo com a natureza.
Ele consiste  cassino com deposito de 5 reais uma caminhada, curta ou bastante longa (de dias,
inclusive!), cassino com deposito de 5 reais trilhas naturais.
Pode ser praticado por todas as idades e  cassino com deposito de 5 reais locais como morros de
praias, matas, parques nacionais, entre outros.
Para garantir o bem-estar e evitar problemas, prefira fazer a  caminhada cassino com deposito de
5 reais grupos.
Além disso, utilize roupas confortáveis e apropriadas para a prática.
Leve, também, uma mochila com todos os suprimentos necessários,  como garrafinha de água,
snacks, protetor solar, bonés, óculos de sol, capas de chuva, etc.
14.Escalada
Divertida e desafiadora, a escalada é  um esporte que exige força e dedicação corporal.
Por isso, promove também alto gasto calórico.
Hoje, é possível encontrar paredes ao ar  livre, mas você também pode optar por escalar morros
naturais.
Em todos os casos, sempre utilize os equipamentos de segurança e  esteja acompanhado por um
profissional que vai te instruir sobre todas as precauções necessárias para uma escalada segura.
Agora que você  conferiu nossas sugestões de esportes para praticar ao ar livre, baixe nosso e-
book sobre a importância da atividade física, clicando  no banner abaixo!
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Apostas em futebol: Mantenha-se informado com notícias e análises precisas
Alguns dos jogos de casino online mais populares para jogar por dinheiro real incluem:
1. Slots: Os stlom são jogos simples  e divertido, que oferecem a chance de ganhar grandes
prêmios cassino com deposito de 5 reais cassino com deposito de 5 reais dinheiro. Existem
milharesde títulos diferentes para escolher; com  temas Que variam desde filmes ou séries da TV
populares até aventuras Em terras exóticaS!
2. Blackjack: O black jacke é  um jogo de cartas clássico que faz fácil cassino com deposito de 5
reais cassino com deposito de 5 reais aprender e oferece ótimas chances, ganhar. No objetivo foi
obter  o totalde 21 sem passar; E os jogadores podem escolher entre várias variações do game -
incluindo a heavyjecker clássica",oBlackják  europeu ou no afrojpping surrender!
3. Roulette: A roulelle é um jogo de azar cassino com deposito de 5 reais cassino com deposito
de 5 reais que os jogadores apostam Em  determinado número ou grupo, números e esperas Que
uma bola caia nesse dois n. Há duas variações principais do jogador;  daRouella europeia coma
americana!A Roilete européia tem 1 bolso verde para o zero), enquanto asroudett americanas
têm três compartimento verdes  (parao Zeroe O 0 duplo).
4. Poker: O poke é um jogo de cartas popular que requer habilidade e estratégia, Existem  muitas
variações do jogador; incluindo o Texas Hold'em",o Amaha ou a Studd! Os jogadores competem
entre si para formar as  melhores mãos possíveis cassino com deposito de 5 reais cassino com
deposito de 5 reais ganhar os pots
line cassino com deposito de 5 reais cassino com deposito de 5 reais 2001. OpokingPokesstares
Casino não manipulado? Não; todos os jogos
Pkystock Funchal passam por testes ou verificações! Além  disso também o portal É
iado E regulamentar - garantindo seu fair play com{ k 0] sempre tempos
bônus de
das, 100% do  depósito. além das muitas promoções recorrentes! Real Money Online Poker
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Seis recién nacidos mueren en un incendio en un hospital
de Delhi

Seis recién nacidos han muerto después de que un  incendio arrasara con un hospital de niños en
la capital india, Delhi, con personas que se abalanzaron sobre las llamas  para rescatar a los
bebés, dijeron la policía el domingo.

El primer ministro de la India, Narendra Modi, califica el incendio  y las
muertes de "desgarradoras"

El Departamento de Bomberos fue alertado después de que las llamas arrasaran con el hospital
en  Delhi a última hora de la noche del sábado.

Diez bebés rescatados, seis mueren más tarde

"Todos los 12 bebés recién nacidos  fueron rescatados del hospital con la ayuda de otras
personas", dijo el oficial de policía senior Surendra Choudhary en un  comunicado. Sin embargo,
seis de ellos murieron más tarde cuando recibieron atención médica.

Dos incendios en menos de 24 horas

El incendio  en el hospital se produjo horas después de que un incendio en un parque de
atracciones en el estado occidental  de Gujarat dejara 27 muertos, incluidos cuatro niños.

Frecuencia de incendios en India

Los incendios son comunes en la India debido a  las malas prácticas de construcción, el
hacinamiento y la falta de cumplimiento de las regulaciones de seguridad.

Acción legal contra el  propietario del hospital

Choudhary dijo que se estaba tomando acción legal contra el propietario del hospital, pero no
proporcionó más detalles  sobre cómo murieron los bebés.

Otro bebé muere antes del incendio

Además de los seis reportados como muertos, otro bebé entre los  12 sacados del cuidado de
bebés recién nacidos ya había muerto antes de que comenzara el incendio, dijo Choudhary.

El origen  del incendio

El incendio se produjo en el Hospital de Cuidados para Recién Nacidos en Vivek Vihar.

El director de los bomberos  de Delhi, Atul Garg, dijo a la agencia de noticias
Press Trust of India (PTI) que 14 camiones de bomberos  fueron enviados al
hospital.
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"La propagación del fuego fue demasiado rápida debido a una explosión en un cilindro de
oxígeno", dijo.

Reacciones  de los líderes

El jefe de ministros de Delhi, Arvind Kejriwal, calificó la situación de "desgarradora".
"Estamos con aquellos que perdieron a  sus hijos inocentes en este accidente", dijo en las redes
sociales. "Las causas del incidente se están investigando y quienquiera  que sea responsable de
esta negligencia no será perdonado".
Modi también ofreció sus condolencias a los que perdieron a sus bebés.
"Mis  pensamientos están con las familias afligidas en este momento increíblemente difícil",
escribió en las redes sociales. "Oro por una pronta  recuperación de los heridos".
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