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Resumo:
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Registre-se hoje e ganhe um bdnus especial para impulsionar sua sorte!

contente:

apk betano ios

Se vocé é um entusiasta de jogos de casino, é provavel que tenha ouvido falar no famoso jogo
Aviator. Este jogo tem ganho popularidade apk betano ios apk betano ios todo o mundo, inclusive
no Brasil. Neste artigo, n6s vamos Ihe dar o melhor conselho para aumentar suas chances de
ganhar no jogo Aviator: fazer apostas com baixa volatilidade.

A volatilidade de uma aposta se refere ao risco associado a ela. Em outras palavras, quanto
maior for a volatilidade, maiores seréo as flutuacées nos encargos e na renda.

Para os jogadores de Aviator, manter a volatilidade das apostas baixa significa reduzir o risco de
perder a aposta. Embora as ganhas sejam menores, elas sdo mais frequentes. Geralmente, é
recomendavel fazer apostas com pequenas quantias e jogar com frequéncia.

Outra dica é estudar as estratégias e tendéncias do jogo antes de fazer apk betano ios aposta.
Navegue na internet para descobrir os melhores sites de apostas de Aviator, como o Slots.lv, que
o classificamos como o melhor site de apostas online no geral. Ou, se vocé é um jogador de
crypto, tente o MyStake.

Além disso, lembre-se de nunca apostarAmountsp > do que poderia se dar ao luxo de perder.
Jogue apenas por diversao e, se possivel, estabeleca um limite de gasto e faca pausas regulares
para se manter concentrado.

Em resumo, a chave para ter sucesso no jogo Aviator € a paciéncia e a estratégia. Enquanto é
verdade gque o jogo pode ser emocionante e untilizante, € importante manter a mente fria e
lembrar que o objetivo é ganhar dinheiro, ndo simplesmente sentir a emocéao de jogar. Seguindo
estes conselhos, estard apk betano ios apk betano ios boa posi¢éo para desfrutar do jogo de
Aviator e, com sorte, fazer algumas debandadas nas suas apostas.

Conheca algumas das mais confidveis casas de apostas brasileiras no mundo esportivo, com
dicas préticas para comecar a jogar e ter uma 6tima experiéncia!l.

Betano - A casa de apostas para Brasileiros no Geral

Andlise do site de apostas BetanoPermite BRL: SimAceita PIX: Sim

Suporte para lingua portuguesa (Brasil): Sim

Site traduzido para o portugués: Sim

Tem apostas apk betano ios esportes e ligas brasileiras: Sim

Para muitos apostadores, a Betano esta entre as melhores casas de apostas brasileiras da
atualidade por combinar uma boa variedade de apostas com bons métodos de pagamento.



Nesse site de apostas, o jogador vai encontrar uma 6tima cobertura de modalidades, com
esportes que vao dos tradicionais futebol e UFC, até confrontos menos populares, como dardos.
Quem utiliza o Pix apk betano ios suas transac¢des financeiras, vai gostar de saber que a Betano
opera com esse método.

Héa também a possibilidade de inserir ou retirar créditos com Pay4Fun, Skrill, e essa é uma das
casas de apostas brasileiras que aceitam PicPay.

Trés pontos positivos da Betano Brasil:

Aceita Pix como método de pagamento

Apresenta recursos extras, como Boléao

Otima cobertura de apostas desportivas.

Bonus: A Betano € uma das mais requisitadas op¢des quando falamos apk betano ios bénus e
promocgdes, especialmente no quesito variedade.

No bbnus de boas vindas, 0s novos usuérios recebem 100% do valor do primeiro depdsito,
sendo que o teto maximo é de R$200.

Apesar de existirem bdnus de boas vindas mais expressivos no mercado, essa é uma boa opgao
para 0s Usuarios novatos por contar com requisitos da promoc¢éo mais simples de cumprir.
Nossa recomendacao: Além das apostas esportivas, ndo deixe de conhecer as novas areas da
Betano, como o espaco de Jogos Virtuais.

Nos Jogos Virtuais, é possivel apostar apk betano ios partidas ficticias, de curta duragéo, ideal
para quando ndo ha um confronto interessante apk betano ios andamento.2.

LeoVegas - A mais indicada para apostadores de aplicativos méveis

Andlise do site de apostas LeoVegasPermite BRL: SimAceita PIX: Sim

Suporte para lingua portuguesa (Brasil): Sim

Site traduzido para o portugués: Sim

Tem apostas apk betano ios esportes e ligas brasileiras: Sim

Desde que a LeoVegas comecgou a investir apk betano ios seus servigos, passou a fazer parte
das mais solicitadas casas de apostas brasileiras e mundiais.

Com uma interface simples, intuitiva e leve, os fas de apostas e de cassino conseguem ter uma
boa experiéncia.

Para o Brasil, a boa noticia € que todo o site est4 apk betano ios portugués.

A variedade de apostas também é um ponto que chama a atencéo.

Além de partidas de futebol, os apostadores encontram na LeoVegas uma série de modalidades,
incluindo itens que sdo mais "raros" nas apostas, como os e-Sports, copa do Brasil e os esportes
de neve.

Trés pontos positivos da LeoVegas Brasil:

Variedade de apostas do brasil

Qualidade no ao vivo

Odds atrativas para a maioria dos jogos

Bonus: Um dos bonus mais interessantes e que ajuda a LeoVegas a ser um dos sites de apostas
preferido € o bdnus de boas vindas.

Nele, os novos usuérios recebem 100% do valor do primeiro depdsito, com o teto de R$150.
Além disso, ha um extra de R$25 apk betano ios aposta gratis.

Os requisitos de aposta sdo mais baixos, o que faz com que essa seja uma boa opc¢ao para a
maioria dos jogadores do Brasil.

Nossa recomendacao: O site de apostas apresenta para seus usuarios um tipo de bol&o gratuito,
o Palpite LeoVegas.

Nesse espaco, qualquer pessoa que faz aposta pode dar suas previsdes para o resultado de
partidas que estao para acontecer, sem pagar nada.

Quem tiver o maior nUmero de acertos nas casas de apostas brasileiras, recebe um prémio apk
betano ios bénus para aproveitar dentro da plataforma.

Vale a pena conhecer!3.

Betfair - A mais indicada para apostadores brasileiros experientes

Andlise do site de apostas BetfairPermite BRL: SimAceita PIX: Sim



Suporte para lingua portuguesa (Brasil): Sim

Site traduzido para o portugués: Sim

Tem apostas apk betano ios esportes e ligas brasileiras: Sim

A variedade de apostas € um dos pontos que coloca a Betfair entre as mais acessadas casas do
Brasil.

Com varios recursos interessantes, o jogador brasileiro que acessa a Betfair consegue encontrar
uma oferta diaria de centenas de partidas, com direito a codigo boénus algumas vezes.

A lista de esportes é bem ampla, com op¢des de modalidades (como futebol, voleibol e ufc), e
campeonatos (como NBA e copas brasileiras).

Quase todas as partidas contam com a possibilidade de Cash Out no ao vivo.

Ideal para momentos apk betano ios que o jogador percebe que apk betano ios previsdo nao
esta correta.

Por conta de tudo isso, a Betfair pode ser considerada como a mais indicada entre as casas de
apostas brasileiras para os jogadores mais experientes.

Afinal, com tantos recursos, a experiéncia pode ser um grande diferencial.

Trés caracteristicas da Betfair Brasil:

Conta com e-Sports no catadlogoPioneira no cambio

Area ao vivo com boa cobertura e Cash Out

Bonus: A Betfair disponibiliza alguns bénus para seus usuarios, entre eles, o bénus de boas
vindas.

Nesse site de apostas, 0s usuarios recebem 100% do valor do primeiro depdsito, com limite
maximo de R$200.

Para encontrar a area de bonus na Betfair, é preciso clicar apk betano ios Esportes €, no
submenu, apk betano ios Promogdes.

Nossa recomendacéao: A Betfair foi pioneira ao disponibilizar o chamado mercado de cambio ou
Exchange.

Nele, um apostador consegue jogar contra o outro, prevendo resultados diferentes para
determinada partida de esporte.

A Betfair, cabe apenas "mediar" a negociacéo, e garantir que o perdedor pague a aposta ao
vencedor.

No Exchange, é possivel configurar as odds, o valor minimo da aposta e outros detalhes.

E uma forma divertida e interessante de lucrar mais nas casas de apostas online brasileiras.4.
1xBet - A mais indicada para quem nao quer limites de apostas

Andlise do site de apostas 1xBetPermite BRL: SimAceita PIX: Sim

Suporte para lingua portuguesa (Brasil): Sim

Site traduzido para o portugués: Sim

Tem apostas apk betano ios esportes e ligas brasileiras: Sim

Encontrar casas de apostas esportivas brasileiras que nao limitam o valor das jogatinas nem
sempre é simples.

Para muitas marcas, para serem consideradas seguras, evita-se situacoes apk betano ios que o
usuario investe muito dinheiro apk betano ios um jogo.

A 1xBet é uma das poucas casas de apostas brasileiras que ndo da um limite no valor que vocé
deseja jogar.

Isso da mais liberdade ao usuario e amplia as possibilidades de lucro com odds.

Por ser uma casa de apostas esportivas com muitos anos de experiéncia, possui uma boa
estrutura, com ampla cobertura de esportes, pagina totalmente apk betano ios portugués e
intuitividade no uso.

Trés pontos interessantes da 1xBet Brasil:Odds interessantes

Mercados variados, como apostas asiaticas

Um dos sites de apostas que aceitam paypal.

BoOnus: Para os apostadores que gostam de receber bdnus generosos, a 1xBet se mostra a
opc¢ao mais indicada entre as casas de apostas.

No bbnus de boas vindas, a 1xBet d4 100% do valor do primeiro depésito, sendo que o limite



maximo é de R$1200.

Ou seja, um bdnus bastante expressivo - que também conta com odds e requisitos maiores a
serem cumpridos.

Nossa recomendacao: As apostas ao vivo e no pré-jogo da 1xBet sdo bem variadas apk betano
ios modalidades.

Uma delas é a chamada "Apostas Especiais”, que pode ser interessante para quem gosta de
prever resultados variados.

Nas apostas especiais, ao invés de prever o resultado do futebol ou do MMA, vocé vai precisar
definir acontecimentos, seja a final de um programa televisivo, algo relacionado a politica ou
mesmo ao clima.

Os maiores sites de apostas esportivas no Brasil costumam oferecer esse tipo de jogo.

Mas a 1xBet é a plataforma que da a maior cobertura para o mercado.5.

EstrelaBet - A mais facil de navegar

Andlise do site de apostas EstrelaBetPermite BRL: SimAceita PIX: Sim

Suporte para lingua portuguesa (Brasil): Sim

Site traduzido para o portugués: Sim

Tem apostas apk betano ios esportes e ligas brasileiras: Sim

A mais indicada casa de apostas esportivas no Brasil para quem quer facilidade de navegacao, e
o melhor apk betano ios qualquer lugar, via app, € a EstrelaBet.

No aplicativo e no site, 0 apostador consegue acessar uma série de partidas esportivas, no ao
Vivo e no pré-jogo, com a possibilidade de acompanhar jogos de futebol e outros esportes, por
streaming, apk betano ios tempo real.

As transacdes financeiras, mesmo no aplicativo, sdo seguras, com metodos que vao do boleto
bancario ou cartdo de crédito, criptomoedas.

Trés caracteristicas da EstrelaBet:

Grande variedade de apostas

Cash out apk betano ios tempo real

Um dos melhores sites apk betano ios navegagéo intuitiva

Bonus: Quando falamos de codigo bonus e promocdes, a EstrelaBet apresenta algumas opc¢oes,
mas apk betano ios quantidade, € menor do que outros sites de apostas do Brasil.

Para compensar, o bonus de boas vindas da marca € de 100% do valor do primeiro depésito.

E preciso estar atento somente para cumprir 0s requisitos da oferta.

Nossa recomendacao: Se vocé gosta de fazer apostas ao vivo, saiba que esse é um site de jogos
online que oferece o live streaming para melhorar ainda mais as suas chances.

Para aproveitar 0 servi¢co, seja no app ou no site, tudo o que vocé precisa fazer é criar apk
betano ios conta.

Na pagina virtual da EstrelaBet, ha um espago com 0s eventos ao vivo onde vocé pode escolher
entre as opg¢des que contam com o icone player.

Esse recurso é 6timo para fazer uma andlise apk betano ios tempo real de um jogo, das odds,
para fazer apostas ao vivo com mais chances de vitéria.

Como nos escolhemos as 5 casas de apostas mais indicadas para os brasileiros

Basta uma pesquisa simples na internet para perceber gue existem dezenas de sites de apostas
disponiveis para os apostadores do Brasil.

E nesse momento que andlise como esta, sobre casas de apostas online, sdo bem-vindas.
Saiba que critérios importantes foram seguidos para selecionar as mais indicadas casas de
apostas no Brasil.

Quem fez isso para este texto foi a equipe deste site, que também assina o texto aqui no Tec.
Para comecar, leva-se apk betano ios consideracéo a confiabilidade dos sites.

As grandes casas de apostas sao aquelas que seguem rigorosos padrdes de seguranga, como a
presenca de licenca de funcionamento e de sistemas de protegao de dados.

O design e a funcionalidade é algo que impacta para que uma marca seja selecionada nessa
categoria de sites de apostas.

Afinal, quanto mais organizado for um site, melhor sera.



A facilitacdo de algumas atividades também é levada apk betano ios consideragéo.

Por exemplo, as mais acessadas casas de apostas precisam ter métodos de pagamentos
variados.

E claro, a avaliacdo dos bonus e promoc¢des ndo poderia ficar de fora dos critérios.

Guia para escolher casas de apostas esportivas para Brasileiros

Além das casas de apostas no Brasil apresentadas neste artigo, existem outras op¢des
interessantes no mercado.

Mas como fazer andlise se uma casa de apostas € boa de verdade?

Para responder essa pergunta, elaboramos um guia de como escolher casas de apostas online,
com o0 maximo de seguranca e beneficio para quem vai jogar.

Como escolher um site apostas no Brasil

Existem alguns critérios basicos que vocé deve observar na hora de escolher uma plataforma
para fazer apk betano ios aposta.

Aqui estdo as nossas 7 melhores dicas:

O primeiro item € a seguranca e a confiabilidade da casa apk betano ios questéo.

Afinal, quando se trata de investir nosso dinheiro apk betano ios um ambiente virtual, todo
cuidado se faz necessario! Para entender se uma casa de apostas é confiavel, verifique se a
marca possui licenca de funcionamento, que normalmente € informada no rodapé do site.

Como ainda ndo temos um o6rgéo de licenca no Brasil, ¢ comum que 6rgaos de paises como
Curacau e Gra Bretanha sejam responsaveis por essa liberacéo.

Observe também se 0os métodos de pagamento disponiveis sdo confiaveis e seguros, seja via
Pay4Fun, Skrill, boleto bancério, cartdo de crédito ou boleto.

Na sequéncia, veja se a casa de apostas disponibiliza métodos de contato para os usuarios do
Brasil, apk betano ios nosso idioma.

Um FAQ completo e um chat online s&o bons indicativos de qualidade.

N&o deixe de conferir as odds e o espaco de bonus para analisar quais s&o as vantagens que a
casa de apostas esta oferecendo para voceé.

Bonus de boas-vindas sao interessantes, mas outros bénus para usuarios ja cadastrados
também sdo importantes.

Visto tudo isso, e se todos 0os elementos estiverem satisfatérios, vocé pode observar se a area de
apostas esportivas € organizada e de acordo com suas preferéncias.

Se sim, é sO se cadastrar e comecar a jogar!

Lista de esportes que vocé pode apostar sendo Brasileiro

As casas de apostas mais indicadas sédo aquelas que apresentam uma boa variedade de
modalidades nas apostas esportivas.

Esse item é importante por dois motivos.

O primeiro € ampliar as possibilidades dos usuarios, que tém mais liberdade para escolher entre
partidas de esporte do Brasil e do mundo.

O outro motivo é para equilibrar as odds.

Muitas vezes, um evento esportivo que tem resultado "6bvio" ndo apresenta odds interessantes.
Com mais possibilidades de apostas esportivas, a casa consegue monitorar os indices, para
deixar tudo mais atrativo para todos.

A seguir, conheca 0s esportes que mais marcam presenca nas grandes casas de
apostas:FutebolTénisBasqueteVoleiCorrida de cavalosPingue pongueFutsalArtes
marciaisAutomobilismoBilharCriqueteDardose-SportsEsquiFormula 1Futebol americanoGolfeLuta
LivreXadrez

Como abrir apk betano ios conta apk betano ios uma casa de apostas Brasileira?

Assim que vocé escolher a casa de apostas esportivas para a apk betano ios preferéncia, pode
criar um cadastro para comecar a jogatr.

E nesse caso, também existem algumas dicas que vocé pode seguir.

No Brasil, somente pessoas maiores de 18 anos podem fazer um cadastro apk betano ios casas
de apostas esportivas ou no cassino.

Por isso, se vocé nao tem 18 anos ainda, devera esperar para comecar a jogar.



Para se cadastrar apk betano ios um site, localize o botdo "Registre-se" ou "Cadastre-se",
normalmente presente no menu superior da plataforma.

Nesse espago, vocé vai precisar cadastrar seus dados pessoais.

E aqui também que, apk betano ios alguns casos, vocé devera identificar o bonus escolhido ou o
cbdigo do bbnus de boas-vindas.

Em algumas casas de apostas, ao fazer a solicitagdo do seu primeiro saque, seja via Pix,
pay4fun ou skrill, é preciso apresentar seus documentos.

Essa é uma etapa de seguranca, e é feita por meio do envio de fotos dos seus documentos
pessoais.

Glossario com alguns termos de apostas esportivas para conhecer

Existem alguns termos que fazem parte das apostas esportivas e vocé vai encontrar na maioria
das casas de apostas do Brasil.

Com o tempo e a experiéncia, entender esses termos se torna algo simples.

Porém, os novos usuarios de casas de apostas podem encontrar alguma dificuldade ao
encontrar palavras como "handicap asiatico".

Pensando nisso, selecionamos os 10 termos essenciais nas apostas esportivas, que vocé
precisa conhecer.Veja abaixo:

Aposta combinada: quando o apostador coloca apk betano ios um mesmo bilhete a previsao de
resultados de varios jogos.

Isso da a chance de ter seus lucros multiplicados, caso acerte.

Apostas simples: o0 apostador prevé somente um resultado de uma partida por bilhete.

Ao acertar, vocé recebe os lucros multiplicados pelas odds do jogo.

Bbnus de boas-vindas: uma premiagdo que a casa de apostas da aos novos usuarios, para
incentiva-los na plataforma.

Cash out: Recurso que permite que o usuario desista de uma aposta, seja feita no ao vivo ou no
pré-jogo, ao perceber que o resultado ndo serd como o esperado.

Chance dupla: Um tipo de aposta apk betano ios que o usuario deve prever dois resultados apk
betano ios trés possiveis cenarios.

Apesar de ter mais chances de acerto, os lucros sdo menores.

Empate anula a aposta: Um tipo de mercado de aposta apk betano ios que, quando um jogo
termina empatado, a aposta é anulada e o dinheiro retorna a conta do usuario.

Gols impar/Par: Um outro tipo de mercado de apostas apk betano ios que € preciso definir se o
total de gols sera par ou impar.

Handicap: Um tipo de apostas esportivas apk betano ios que se adiciona pontos positivos ou
negativos as odds, para equilibrar as cotacdes, especialmente apk betano ios partidas onde
exista um time com mais vantagem do que o outro.

Existe 0 Handicap Asiatico e o Europeu.

Odds: S&o as probabilidades de que um evento aconteca.

O valor da apk betano ios aposta sera sempre multiplicado pelas odds do resultado previsto
escolhido.

Requisitos de aposta: Sao as exigéncias estabelecidas apk betano ios bénus para que o valor do
bdnus ou de seus lucros sejam liberados na conta do usuario.

Compare para ter melhores odds

As Odds sao as probabilidades de um evento acontecer.

Elas séo estabelecidas por uma equipe técnica das casas de apostas, com matematicos e outros
profissionais, que calculam qual a chance de algo acontecer apk betano ios campo.

Ao fazer uma aposta, as odds vao multiplicar o valor que vocé investiu na jogatina.

Por isso, € essencial pesquisar antes de fazer uma aposta.

Uma dica é verificar as odds de seus sites preferidos antes de fazer a aposta.

A plataforma que tiver as melhores odds deve ser a escolhida! Assim, vocé tem mais chances de
lucrar.

Encontre os melhores bonus para apostadores brasileiros

As casas de apostas esportivas costumam oferecer diferentes tipos de bonus.



Para encontrar as melhores opc¢des, vocé pode tanto fazer uma pesquisa quanto pesquisar apk
betano ios sites especializados.

Vérias paginas que analisam casas de apostas esportivas selecionam e apresentam listas com
aquelas que possuem os melhores bonus.

Esse € um método pratico de aproveitar o beneficio.

Mas lembre-se que, tdo importante quanto o valor do bonus, € o requisito de aposta.

N&o aceite uma promocao sem ter seguranca de que conseguira cumprir 0s requisitos.

FAQ sobre casas de apostas

Q: E legal usar essas casas de apostas online sendo brasileiro? A: Atualmente, ndo ha nada apk
betano ios nossa legislacdo que impeca a participacdo apk betano ios apostas esportivas.
Desde o final de 2018, as plataformas sao legalizadas no Brasil, sendo que a atividade esta apk
betano ios fase de regulamentacéo.

Q: Quais plataformas de jogos n&o limitam minhas apostas? A: No quesito limitacado de apostas, a
Gnica que ndo apresenta essa barreira é a 1xbet..

Q: Quais séo as casas de apostas que aceitam Pix? A: O Pix é um método de pagamento cada
vez mais aceito no mercado de apostas.

LeoVegas e Betano permitem que 0 usuario insira créditos nesse método.

Q: Qual plataforma entre os sites de aposta tem as melhores odds para brasileiros? A: Ao
compararmos todos os sites apk betano ios uma partida préxima, de um grande campeonato
europeu, € possivel perceber que as odds seguem uma média, com décimos de diferenca.

O destaque ficou com a Betano, que conseguiu ter o melhor resultado apk betano ios odds.

Q: Qual casa de apostas oferece o melhor bonus? A: Em valor de bénus, a casa que se destaca
€ a Betano, que da 100% do valor do primeiro depdsito, sendo que o teto maximo é de R$200.
Jogue com responsabilidade

Jogar online é uma atividade divertida porém, o jogo tem potencial de vicio para algumas
pessoas.

Assim, a dica é jogar com responsabilidade!

Caso vocé perceba que esta com dificuldades para lidar com o sentimento que o jogo desperta,
busque ajuda.

Todo site possui um espago chamado Jogo Responsavel, que d& orientagdes para passar por
essa fase.

Assim, vocé consegue aproveitar todas as vantagens de jogar, sem se preocupar com apk
betano ios qualidade de vida.

2. apk betano ios :daftar slot dapat freebet

Bonus de deposito de cassino

Uma Betano aposta grtis pode ser conquistada de diversas maneira. Por exemplo: ao completar
misses Betano, atravs de ofertas exclusivas ou, ainda, como um brinde da casa. A Betano aposta
grtis podem ser usadas de uma s vez ou divididas apk betano ios apk betano ios vrias apostas.
Portanto, visite o site da plataforma.

H vrias maneiras de ganhar Rodadas Grtis Betano hoje. Elas esto disponveis apk betano ios apk
betano ios diversas promoes da casa, incluindo no bnus de boas-vindas de cassino. Tambm
possvel obter suas rodadas grtis nos jogos, apk betano ios apk betano ios recompensas de
torneios, apk betano ios apk betano ios bnus semanais, apk betano ios apk betano ios ofertas
especficas para determinados provedores e mais!

O Futebol Virtual Betano se destaca por combinar elementos de apostas esportivas e jogos de
cassino. Por meio de um algoritmo, o sistema simula partidas de futebol, proporcionando aos
jogadores a experincia de apostar apk betano ios apk betano ios diversos eventos como apk



betano ios apk betano ios um jogo real.

Para ter acesso ao bnus Betano, alm do cadastro com o0 nosso promo code, voc precisar colocar
um depsito mnimo de R$ 50. Para liberar o saque dos ganhos, importante seguir as regras
dispostas nos Termos e Condies. As principais so: Voc precisa cumprir um rollover de 5x o valor
do depsito + bnus.

detalhada de apk betano ios aposta, verificamos que o jogador selecionado Jeffrey Schlupp, teve
total de 1 chute a gol, liquidando 8 apk betano ios aposta corretamente como vencedora.

O valor

eferente ao ganho de apk betano ios aposta ja foi devidamente creditado apk betano ios apk
betano ios conta Betano. Para

3. apk betano ios :aposta brasil bet

Um homem de 60 anos se apaixona por ioga: 21 coisas que
aprendi sobre ioga desde que parei de ser um idiota sobre
loga

Héa ioga e ha ioga. Existem pelo menos uma ddzia ou mais estilos, desde o fluido vinyasa até o
gentil hatha, passando pelo preciso lyengar, o repetitivo ashtanga e o lento, sustentado yin. Ha4
até mesmo uma versao aérea que te fara pender do teto. Ha um elemento espiritual apk betano
i0s quase todas as classes, mesmo as mais "ocidentalizadas" - especialmente kundalini.

Ele tem seu préprio idioma. Vocé ndo simplesmente faz ioga: vocé pratica ioga. As poses nunca
sdo dificeis ou dolorosas: elas séo fortes, ou picantes. Vocé comeca - bem, eu comecei - rindo
de tudo isso, depois pensa: "Espere um momento: talvez haja um ponto.”

Ele vai esticar vocé, e ndo apenas da maneira que vocé espera. Ele também é 6timo para
equilibrio e estabilidade. As poses mais energéticas, como a push-up sofisticada conhecida como
chaturanga (ndo chame-a de push-up sofisticada!), também construirdo musculatura. "Trabalhei
com muitos atletas de ferroman/ultra, corredores, ciclistas, levantadores de peso - muitos na
faixa dos 50, 60 e 70 anos", diz Tiffany Soi, uma amante de yoga que juntou suas duas paixdes
apk betano ios um sistema que ela chama de ClimbFlow Fit-Yoga. "Embora muitos tenham
comecado com ceticismo, adoraram os beneficios."

Ha uma maneira certa e uma maneira errada de respirar. Pranayama - respira¢ao iogica - € uma
parte central da préatica. Se vocé estiver se movendo, apk betano ios vez de manter uma pose, 0
objetivo é sincronizar o movimento com uma respiracao longa e lenta apk betano ios ou fora. A
regra geral é "inspirar pelo nariz, expirar pelo nariz", com a ocasional "respiracao de limpeza" -
um inspirar profundo pelo nariz, seguido de um assobio audivel pela boca. Vocé também
encontrara variagbes como a respiracdo alternada do nariz, conhecida como nadi shodhana.

Tudo isso pode torna-lo um melhor corredor, nadador, ciclista ... "O ioga € maravilhoso para
recuperacao, resisténcia e prevencao de lesdes", diz Colly, que lidera uma classe de ioga para
corredores no estudio Hotpod apk betano ios Brixton, sul de Londres. "Sua capacidade e
eficiéncia respiratéria serao muito aprimoradas e a pratica pode ajudar apk betano ios
mentalidade tanto antes quanto depois de correr."

Se vocé faz exercicios, vocé ja conhece muitas das poses. Vasisthasana? E uma prancha
lateral. Setu bandha sarvangasana? Um gluteo ponte.

Mas nao é apenas sobre o corpo. Sua mente pode estar correndo no inicio de uma classe, mas
essas respiracdes longas e lentas e movimentos ritmicos quase sempre a calmardo. Quando apk
betano ios instrutora encoraja-lo a "agradecer a pratica do ioga", vocé sentird que ha muito a
agradecer.



Isso pode acabar apk betano ios lagrimas. A maioria das aulas termina com vocé deitado de
costas, pés afastados, bragos ao lado, por alguns minutos. A pose do cadaver - savasana - é
frequentemente chamada de pose mais dificil do ioga, porque é apenas vocé e seus sentimentos.
Soi diz que as lagrimas ndo sdo incomuns - mas eu ainda estou na fase apk betano ios que
savasana é uma maravilhosa descansar. E quem nao gosta de descansar?

Vocé vai esquecer o que fazer com as méos. Esté l4 tentando se relajar apk betano ios
savasana, ou a pose sentada cruzada conhecida como "facil pose". Mas as palmas devem ser
para cima ou para baixo?

A atencdao plena leva trabalho. Uma de minhas primeiras instrutoras estava falando sobre a
importancia de estar no momento, deixar o barulho da rua apenas passar por nos etc. No
préximo minuto, ela interrompeu a classe para silenciar algumas pessoas que ousavam falar no
corredor do lado de fora. Agora isso era distraente.

Quanto mais velho vocé fica, mais o ioga parece uma boa ideia. Eu conheci Melanie no
Manoir Mouret perto de Toulouse, no sul da Franca, onde ela ajudava a dirigir um retiro de
longevidade. Sua classe de vinyasa se encaixou naturalmente com o treinamento de resisténcia,
o trabalho de mobilidade e o gi gong. Como diz Melanie, o ioga faz maravilhas para as pessoas
"fisicamente e mentalmente".

Soi ndo poderia concordar mais. "Trabalho com idosos com condi¢cdes neurolégicas e dor
cronica", ela diz, "e o ioga tem sido um contribuidor significativo para a melhora dos sintomas e
fortalecimento de seus corpos.”

Se vocé esta fazendo ioga, provavelmente € uma mulher. Eu sou frequentemente o Unico
homem na classe, mas nunca me senti desconfortavel ou desfeito. Ndo estou inteiramente seguro
de que seria 0 mesmo se eu fosse o Unico homem entre mulheres.

Ha muita tateacdo sobre o "ioga comercial", mas pelo menos vocé pode encontrar uma
aula quando quiser. Sim, é bonito apoiar a linda professora que faz uma hora as quintas-feiras
no centro esportivo local, mas se vocé n&do conseguir encaixar apk betano ios agenda, pode ser
necessario frequentar o complexo industrial do ioga. Meu estudio local, parte de uma cadeia
internacional, opera sete dias por semana, das 7h da manha as 21h de domingo. E ele tem
banheiros.

Falando de dinheiro, quando vocé esta comecando, as disciplinas mais lentas podem
deixa-lo se sentindo enganado. Vocé pagara o mesmo por uma hora de vinyasa, apk betano
i0S que se move de pose para pose e a inst
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