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E facil ser conquistada pelo beach tennis: além de queimar centenas de calorias (600 novibet
casino app uma hora!) e fortalecer suas pernas, o esporte também proporciona uma atividade
AtitudeBoaForma totalmente descontraida.

Mesmo quem nunca praticou a modalidade consegue tirar proveito dela, j& que a diverséo —e a
malhacao — esta garantida ainda que a bola caia com mais frequéncia na areia.

Ponto extra para o cenario deslumbrante que costuma acompanhar a partida: um sol radiante
(bronze dourado ativado) e uma brisa fresca que chega do oceano.

Relacionadas Fitness 5 atitudes que atrapalham seu emagrecimento sem vocé saber

A novidade, que vem ganhando espaco novibet casino app todo o litoral do Brasil, € uma mistura
de vélei de praia (vocé joga novibet casino app dupla e marca ponto quando a bola toca o "chéo”
do adversario), badminton (a rede fica a 1,70 metro) e ténis (a partida se divide novibet casino
app até trés sets com seis games cada um).

N&o tem intimidade com nenhum desses esportes? Tudo bem! A técnica do beach tennis néo é
tao dificil assim: basta segurar a raquete (especifica para a modalidade) na altura do rosto e
tentar passar a bola, de uma vez, por cima da rede — ela vem numa velocidade mais lenta que a
do frescobol.

E esta liberado aproveitar a partida para substituir o treino do dia, ja que a areia intensifica o
trabalho muscular do bumbum, dos bracos e do abdémen ao mesmo tempo que desafia seu
félego e amortece o impacto nas articulacdes.

"Ha uma boa variedade de tiros rapidos para alcancar a bolinha e momentos de recuperacao
durante a partida, o que auxilia na perda de peso”, diz a coach Alice Miranda, do Rio de Janeiro.
"Vocé também melhora a coordenacéo, a concentracdo e a agilidade”, completa.

E as jogadoras ndo param nem quando o ponto acaba — afinal, é preciso buscar a bolinha que
cai na areia.

Relacionadas Fitness Abdémen trincado com treino de 10 minutos

As atletas de Ipanema

Importado da Italia, o beach tennis chegou ao Rio de Janeiro novibet casino app 2008.

Dentre os pioneiros, esta a carioca Joana Cortez, 39 anos.

"Tinha acabado de me aposentar do ténis quando encontrei ha versado praiana uma maneira de



seguir competindo novibet casino app alto nivel e de manter a boa forma", conta a atleta.
"Logo fiquei novibet casino app terceiro lugar no mundial.”

Continua apés a publicidade

Por coincidéncia, a atual nimero 1 do Brasil, a paranaense Rafaela Miller, 24 anos, também
abandonou o cimento e se encantou com a descontragao da areia.

"Durante as competi¢cdes, tem musica tocando o tempo todo!" J& que é assim, aumente 0 som,
separe um biquini confortavel, deixe a caipirinha de lado e experimente essa nova tendéncia
fithess que esta fervendo nas praias e nos clubes do pais.

GymPass BOA FORMA: treine novibet casino app mais de 12 mil academias por um valor fixo
Raio X do beach tennis

Origem: Italia, década de 80.

Onde jogar: novibet casino app todo o litoral brasileiro ou novibet casino app clubes nas cidades
sem praia.

Destaque para: Rio de Janeiro (mettabt), S&do Paulo (beacharenasp), Fortaleza (acbt bt bm) e
Floriandpolis (arenabeachfloripa).

Bom para.

bracos, abdomen, pernas e bumbum.

Raquete: ha modelos de carbono ou de kevlar a partir de R$ 300 (as principais marcas sédo Drop
Shot, Head e Dranix).

Bola: ela € a mesma usada no ténis com criangas (mais murcha).
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Grupo Houthi do Iémen concorda novibet casino app
permitir acesso a navio-tanque danificado no Mar Vermelho

O grupo Houthi do Iémen concordou novibet casino app permitir que rebocadores e navios de
resgate acessem um navio-tanque danificado no Mar Vermelho, conforme relatado pela missao
iraniana nas Nac¢fes Unidas, apds o grupo militante aliado ao Iré atacar o navio-tanque grego na
dltima semana.

O navio-tanque Sounion esta transportando 150.000 toneladas, ou 1 milh&o de barris, de
petréleo cru e representa um risco ambiental, conforme disseram funcionarios do setor maritimo.
Qualquer vazamento tem o potencial de ser um dos maiores vazamentos de um navio na historia
registrada.



"Varios paises entraram novibet casino app contato com ... para solicitar uma trégua temporaria
para a entrada de rebocadores e navios de resgate na area do incidente”, disse a missado
iraniana nas Nag¢des Unidas novibet casino app Nova York, adicionando que o grupo Houthi
consentiu com a solicitagcao, novibet casino app consideracao a "preocupa¢des humanitarias e
ambientais"”.

O porta-voz dos Houthi, Mohammed Abdulsalam, negou na quarta-feira que haveria uma trégua
temporéria, dizendo ao Reuters que 0 grupo apenas concordou novibet casino app permitir o
remorque do navio-tanque Sounion apés varias partes internacionais entrarem novibet casino
app contato com o grupo.

O Pentagono disse na terca-feira que uma terceira parte tentou enviar dois rebocadores para
ajudar no salvamento do Sounion, mas os Houthi ameacaram ataca-los.

Em um comunicado as quarta-feira, a misséo iraniana nas Na¢fes Unidas disse que "a falha
novibet casino app fornecer ajuda e impedir um vazamento de petréleo no Mar Vermelho resulta
da negligéncia de certos paises, novibet casino app vez de preocupac¢des com a possibilidade de
serem atingidos".

Linha do tempo do incidente

- 25 de julho: O navio-tanque Sounion € atingido por multiplos projéteis perto da cidade
portuaria de Hodeidah, no 1émen.

- 26 de julho: O EU afirma que ndo ha vazamento de petréleo nas aguas perto do navio-
tanque grego.

- 27 de julho: O Pentdgono diz que o navio-tanque ainda esta novibet casino app chamas no
Mar Vermelho e parece estar vazando petroleo.

- 28 de julho: O grupo Houthi do Iémen concorda novibet casino app permitir que rebocadores
e navios de resgate acessem 0 navio-tanque danificado.

Impacto ambiental

Se o petréleo vazasse do navio-tanque Sounion, isso poderia resultar novibet casino app um dos
maiores vazamentos de petréleo de um navio na histéria registrada, com potencial para causar
danos significativos ao ecossistema marinho no Mar Vermelho.
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