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Se você não é fã de crossfit mas também não ama a musculação, talvez o treino funcional possa
ser uma  ótima opção para sair do sedentarismo.
Com diversos benefícios, o funcional traz um treino rápido, dinâmico e que trabalha todo o  corpo,
desde o equilíbrio à resistência muscular.
Diferente do que acontece na musculação, onde trabalhamos cada músculo sinais aviator real bet
um aparelho específico,  o treino funcional engloba todo o corpo e pode ter dois objetivos:
resistência ou emagrecimento.
Além disso, ele pode ser utilizado  por todas as pessoas, independente da idade.
Dinâmico, o treino geralmente usa o peso do próprio corpo.
Agora você não tem mais  desculpas para não praticar atividade física! Vamos dar um gás na
saúde?
O treino funcional consiste sinais aviator real bet um grupo de exercícios  dinâmicos e que
trabalha diversos músculos do corpo ao mesmo tempo.
Sem a necessidade de aparelhos ou pesos extras, é um  exercício de baixo impacto físico.
Esse tipo de treino utiliza o peso do próprio corpo para realizar as atividades.
Os exercícios trabalham  o corpo, a concentração e até a mente.
Suas capacidades físicas são integradas, você nunca vai trabalhar apenas uma área do  seu
corpo – sinais aviator real bet um único treino, você trabalha a força, a resistência muscular e
cardiorrespiratória, a potência, o equilíbrio  e o alongamento.
Esse tipo de treino pode ter diferentes objetivos, portanto pode servir para diferentes funções.
No geral, fortalece o abdômen  e a região lombar, facilitando a realização de tarefas cotidianas,
como arrumar a casa, caminhar, subir escadas, sentar e levantar  sem que cause alguma lesão
ou incômodo.
Por isso, o treino funcional também é ideal para prevenir lesões, fortalecer os músculos  e reduzir
o cansaço.
Você se sente desmotivado e sem energia? Talvez a prática de um treino funcional diário, mesmo
que  seja simples e por poucos minutos, possa te ajudar nessa questão.
O treino funcional também serve para treinar os reflexos e  a mobilidade, isso porque trabalha
todos os sistemas do nosso corpo, inclusive a mente, intercalando exercícios mais intensos com
atividades  mais brandas.



O primeiro e mais importante benefício da prática de exercícios é movimentar o corpo.
De acordo com o Ministério da  Saúde, é recomendado para um adulto de 150 a 300 minutos de
atividade física moderada por semana.
Só sinais aviator real bet praticar exercícios  e dizer não ao sedentarismo, você já promove a
sinais aviator real bet saúde.
Mas entendemos que nem todas as pessoas amam praticar o  crossfit ou vão animadas para um
treino de musculação.
Por isso, o treino funcional é ideal e atende tudo que você  precisa.
Entre seus benefícios, encontramos:
Promover a memória muscular
Você sabia que quanto mais você pratica um movimento, mais responsivo seu corpo será  no
futuro? Por isso, praticar o treino funcional diariamente contribui para a saúde a longo prazo.
Tem baixo impacto
Por ser de  baixo impacto, o treino funcional é perfeito para idosos, iniciantes ou pessoas que
possuem algum tipo de limitação.
Portanto, ele não  prejudica seu corpo, nem causa fraturas ou problemas nas articulações.
Diminui dores nas articulações
Sabe aquela dor nas costas que não passa?  Ou então aquele pescoço rígido e pesado que
incomoda? Para se livrar dessas questões, uma ótima opção é praticar o  treino funcional: ele
ameniza dores nas articulações e alonga os músculos para prevenir dores futuras.
Diminui níveis de estresse e ansiedade
Praticar  exercícios é um dos melhores remédios para ansiedade e estresse.
Ele alivia os sintomas de transtornos mentais, equilibra a produção de  hormônios, melhora a
qualidade do sono, entre outros benefícios.
Melhora a flexibilidade e o equilíbrio
O treino funcional traz exercícios que alongam  os músculos e promovem uma maior atenção ao
praticar as atividades.
Além disso, ele também traz melhoras na postura.
Outro benefício, e  talvez o motivo de muitos optarem por praticar o funcional, é a perda de peso.
Os exercícios praticados durante o treino  funcional aumentam o metabolismo favorecendo a
perda de gordura e calorias, até mesmo depois do treino.
Além disso, o treino funcional  também define os músculos.
De acordo com pesquisas, como a publicada no Journal of Human Sport and Exercise, o treino
funcional  é uma ótima opção para quem deseja perder peso, principalmente se aliado a uma
alimentação saudável.
Segundo a pesquisa, nove mulheres  fizeram treinamento funcional de alta intensidade por 16
semanas.
Ao final da análise, elas apresentaram uma redução de 18% no percentual  de gordura corporal.
Em outro estudo, dessa vez brasileiro, publicado na revista Archives of Gerontology and
Geriatrics, o treino funcional pode  diminuir sinais aviator real bet 3,51% o percentual de gordura
sinais aviator real bet idosos sinais aviator real bet apenas três meses.
Com duração sinais aviator real bet média de 30 a 45  minutos, o treino funcional tem diversas
modalidades, desde as mais intensas às de baixo impacto, e pode ser praticado por  todos,
inclusive por idosos.
O funcional melhora a mobilidade, fortalece os ossos e ainda traz a manutenção do peso.
De acordo com  uma pesquisa apresentada na Universidade de São Paulo (USP), treinos
funcionais sinais aviator real bet idosos acima de 69 anos durante duas vezes  por semana
garantiram uma saúde mais forte e equilibrada.
Entre os principais tipos de exercícios funcionais, estão:Agachamento
Provavelmente o mais conhecido e  praticado, o agachamento é simples e fortalece os membros
inferiores.
Sem a necessidade de pesos extras, o movimento pode ser repetido  quantas vezes for indicado
por um profissional.



Prancha
A prancha é um exercício que trabalha todo o corpo, bem como garante a  estabilidade do ombro
e os músculos da região abdominal, lombar e pélvica.
Além disso, ele fortalece a coluna.
Burpee
Esse tipo de exercício  é completo e traz um impacto um pouco maior se comparado aos
anteriores.
Trabalha a capacidade cardiorrespiratória e favorece o gasto  calórico.
Abdominal
O abdominal trabalha o abdômen de maneira isolada e pode ser feito tanto de forma lateral, supra
ou inferior.
Polichinelos
Os polichinelos  também trabalham todo o corpo, desde os braços às pernas, e é um excelente
treino funcional para perder peso e  definir os músculos.
E então, pronto para começar?
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Algumas ilhas paradisíacas africanas estão no radar de ávido mundo viajantes há algum tempo.
As Ilhas Maurício e as Seychelles são  locais de lua-de -mel, enquanto que a ilha das Canárias da
Tunísia Djerba classifica como dois dos destinos mais populares  sinais aviator real bet toda
África.
Para aqueles que querem evitar as multidões e descobrir um lugar novo, a África também possui
algumas ilhas  "quase famosas" com praias incríveis.
Aqui estão oito desses lugares:
Nosy Be significa "Big Island" na língua malgaxe. O que é mais  do Que um pouco irônico quando
você percebe É minúsculo sinais aviator real bet comparação com a vizinha Madagascar Mas o
paraíso ilha  não se aproxima grande, Quando vem à natureza
Reserva Natural Lokobe
no lado sul da ilha preserva uma floresta tropical antiga e  várias criaturas que a chamam de lar,
desde o camaleão pantera cor turquesa até diversas espécies lemures incluindo lêmures negros 
ameaçados. A melhor maneira para explorar este parque é através do canoa piroga com um guia
local!
As águas tropicais quentes  da ilha oferecem
Nosy Tanikely Marine Park em



20 locais de mergulho, além da chance para nadar com os tubarões-baleia que migram  pela área
sinais aviator real bet outubro e novembro.
Quase todos os hotéis da Nosy Be estão ao longo de fios brancos na costa  oeste, incluindo a
família amigável.
Andilana Beach Resort Hotel
e o romântico rústico,
Le Grand Bleu
.
Chegando lá:
A maneira mais fácil de chegar a  Nosy Be fora da região é Ethiopian Airways e seus voos sem
escalas, com duração máxima para quatro horas saindo  do aeroporto.
A maior ilha de um arquipélago tropical com cinco ilhas e o mesmo nome ao longo da costa do 
Oceano ndico, a Ilha Bazaruto é conhecida por suas imponentes dunas sinais aviator real bet
areia.
baía Shellfish
No lado de barlavento da ilha abriga  uma das praias mais espetaculares do leste africano, um
crescente sinais aviator real bet areia branca enquadrado por dunas com 100 metros.
Como a  pedra angular de
Parque Nacional do Arquipélago Bazaruto
, a ilha também é o lar de uma grande variedade da vida selvagem  indígena: desde os crocodilos
e aves que frequentam lagoa das águas doces no lado sossegado do litoral dunas; até cinco 
tipos diferentes para tartaruga marinha.
Bazaruto Island Resort
, as melhores escavações da ilha pode organizar mergulho e mergulhar com tubo de  ar livre
sinais aviator real bet barcos tradicionais dhows (navegando), safáris guiado 4x4 vida selvagem
ou sandboard nas dunas.
Chegando lá:
Um voo sem escala  de 90 minutos entre Joanesburgo e Vilanculos na Airlink, sinais aviator real
bet seguida um traslado por barco.
A cultura suaíli sobrevive e prospera  nesta ilha ao largo da costa nordeste do Quênia. O litoral
cheio de dhows triangulares,
cidade Lamu Cidade
ressoa com o som  de artesãos construindo novos barcos sinais aviator real bet madeira e a
chamada do muezzin das mesquitas antigas.
Um pequeno mas interessante museu e  antigo forte são as principais atrações da cidade, porém
os visitantes também podem organizar um passeio de barco para explorar  ruínas do século XV.
Takwa
As melhores praias de Lamu estão no lado do vento da ilha, a cerca
Shela
aldeia.
Fique em
Casa Lamu House
,  um pequeno hotel boutique chique na cidade ou saída para a praia em
Kizingo Eco Lodge
.
Chegando lá:
Um passeio de ônibus com  duraçãos três horas, partindo do Malindi até Mokowe e um táxi
aquático para a cidade Lamu; ou uma viagem que  dura 80 minutos desde Nairobi pela JamboJet.
Praias de areia preta, paisagens retorcida e um vulcão ativo notório diferenciam esta ilha  cabo-
verdiana dos seus vizinhos da costa oeste africana.
A mais de 9.000 pés (2.800 metros) acima da costa,
Pico do Fogo
O seu  top 30 vezes desde o século XV, quando os exploradores portugueses se tornaram nos



primeiros humanos a pisar na ilha.  Um guia local é recomendado para uma caminhada de 7,8 km
até ao cume da montanha
Nomeado para o estatuto de  Património Mundial da UNESCO,
São Filipe
com suas ruas de paralede, pintadas brilhantemente.
sobrado
A cidade de Cabo Verde é uma das mais antigas  e bem preservadas cidades coloniais
portuguesa.
Uma das mansões fornece um local nostálgico para o...
Hotel Savana
com suas vistas para o mar  e piscina. Ou cair em
Casa Marisa
na caldeira vulcânica.
Chegando lá:
Um voo de meia hora da Praia pela Cabo Verde Airlines.
Uma possessão  francesa desde 1638, Reunião fica no sul do Oceano ndico cerca de 420 milhas
(680 km) a leste da Madagascar  e não muito longe das Maurícias. Com coqueirores com cana-de
-açúcar campos um dialeto crioulo que se sente mais como  o Caribe francês sinais aviator real
bet comparação à África!
A ilha é cercada por mais de 30 quilômetros das praias, que vão desde  as populares vertentes
urbanas como areia branca.
Plage de L'Hermitag
para a areia preta mais isolada,
Plage de l'Etang Venda venda
.
As montanhas vulcânicas  acidentadas podem ser explorada sinais aviator real bet inúmeras
trilhas para caminhadas, enquanto na costa.
Saint-Denis
e outras cidades oferecem excelente cozinha francesa, música crioula  ao vivo ndia
Margouillat azul
.
Chegando lá:
Quatro companhias aéreas oferecem serviço sem escalas (11-12 horas) de Paris Orly para
Reunião. Há também  voos a partir do Joanesburgo, Maurícia e Antananarivo ndia
No meio da
Rio Nilo
Aswan, esta ilha alongada é dito derivar seu nome  de ser moldado como uma presa do elefante.
Apesar da aparência dos hotéis e restaurantes modernos nas últimas décadas  grande parte
Elefantina ainda parece com o Egito rural
Templos arruinados que datam de cerca 3.200 a. E - e uma  pedra antiga;
nilômetros
para medir o nível de água do rio - refletir a importância da ilha durante os tempos faraônicos.
Localizado  dentro
Museu Animalia museu
oferece insights sobre a história humana e natural da Elefantina.
No entanto, a coisa mais legal sobre Elefantina é  descansar sinais aviator real bet um café à
beira-mar na varanda de uma casa ou seu quarto no Mvenpick Aswan Resort da ilha. 
observando as feluccas que navegam madeira voar para cima e abaixo do Nilo olhando o
horizonte exótico das cidades asiáticas  ao outro lado dos rios...
Chegando lá:
Felucca ou balsa da orla de Aswan depois do voo doméstico pela Egypt Air.
Ilhas Bissagos  (Guiné-Bissau)
O epítome do sub-radar, o arquipélago de Bissagos (Bijagós) foi elogiado na Vogue no itinerário



das pequenas companhias que navegam  pela costa da África Ocidental.
Manguezais, mudflats e pastagens de savana (floresta tropical) com surpreendentemente diversa
vida animal – que inclui  raros hipopótamos oceânicos - ganharam o arquipélago.
Reserva da Biosfera UNESCO Unesco
Bissagos deve estar na lista de baldes para todos os  observadores.
Alojamento noturno é escasso e sinais aviator real bet grande parte limitado à Ilha de Bubaque,
onde modestas residências como Cajou Lodge ou  EcoLodge Ponta Anchaca atender aos
viajantes que fazem landfall na borda externa remota da África.
Chegando lá:
Se você não estiver sinais aviator real bet  um navio de cruzeiro, a única maneira é através da
água na cidade Bissau - uma viagem que pode levar  entre 90 minutos e seis horas dependendo
do barco.
Não exala o exotismo de Zanzibar, mas a grande ilha da Tanzânia  supera seu vizinho quando se
trata das praias intocadas com sombra na palma do palmeiral.
Os mais de 30 locais para  mergulho da Pemba são celebrados por seus jardins saudáveis com
uma abundância saudável, macro criaturas e paredes subaquática que mergulham  nas águas
preta ou offshore sinais aviator real bet grandes peixes pelágicos.
Afro Divers
e.
Dive 360 Pemba
O Manta Resort - ambos no extremo norte de  Pemba – são certificados PADI.
Chegando lá:
ferries intermitentes lento de Zanzibar, Tanga e Dar E'S Salam ou um jumper poddle 25  minutos
a partir do ZanziBar sinais aviator real bet companhias aéreas FlightLink.  
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