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Todo exercicio fisico que acelera o metabolismo gasta energia e, consequentemente, também
ajuda a queimar a gordura.

No entanto, a quantidade de calorias queimadas durante a pratica de uma modalidade pode
variar muito de um caso para o outro, dependendo também do biotipo de cada pessoa.

Mas, vocé ja pensou yoob jogos 360 quais esportes mais queimam gordura? Entdo, vamos
mostrar uma listagem de esportes que vao te ajudar muito a atingir este objetivo.

Conheca os 11 esportes que mais queimam gordura:

Algumas atividades movimentam o corpo e exigem uma entrega muito maior do participante.
Por isso, se vocé também quer saber qual exercicio queima mais calorias da barriga confira a
lista a seguir.

1 — Corrida

Quem pratica algum esporte com regularidade ja deve ter se perguntado: quais exercicios
gueimam calorias mais rapido? Definitivamente, quem é adepto da corrida esta muito bem
condicionado e pronto para queimar gordurinhas a mais.

Uma hora de corrida € capaz de queimar impressionantes 900 calorias! Isso mesmo,
praticamente um quilo a menos.

A corrida € um dos esportes que mais queimam gordura, além de aprimorar 0 seu sistema
cardiaco.

No entanto, os corredores precisam ficar atentos aos impactos nas articulacdes de joelhos,
tornozelos e coluna.

Portanto, & fundamental adquirir ténis com amortecedores ou calcados que sejam proprios para a
modalidade.

2 — Bicicleta

A tabela de queima de calorias também segue yoob jogos 360 alta entre as pessoas que sao
acostumadas a andar de bicicleta.

Isso acontece porque uma hora pedalando permite a queima de até 850 calorias e diversas
vantagens para o sistema cardiorrespiratorio.

Assim, € essencial que o praticante adapte o banco antes de comecar o seu exercicio, evitando
gue yoob jogos 360 perna permaneca inteiramente alongada e corra o risco de sofrer possiveis
lesdes no joelho.

3 —Ténis



Jogar ténis pode parecer algo tranquilo e relaxante a primeira vista ou para os leigos.

Mas, usar a yoob jogos 360 forca para jogar a bolinha de um lado para o outro, enquanto corre
pela quadra por 60 minutos € o suficiente para gastar 800 calorias do seu corpo.

Desta maneira, o ténis também é um dos esportes que mais queimam gordura.

Pensando nisso, comece devagar para aprender todas as técnicas antes de pegar pesado, uma
vez que pode sofrer com problemas nos pulsos e nos ombros.

4 — Futebol

Quem nunca sonhou yoob jogos 360 ser um jogador de futebol? Mesmo que o seu sonho seja
somente uma partida entre amigos e no campo do seu bairro pode representar uma excelente
contribuicdo para o seu condicionamento fisico, pois, sdo 750 calorias gastas yoob jogos 360
uma hora de muitos chutes, passes, correria e gols.

Além da interacao social, disputar uma pelada semanalmente pode ajudar a condicionar as
pernas, melhorar a resisténcia, aprimorar o condicionamento fisico, pois se refere a um dos
esportes que mais queima gordura.

5 — Boxe

O boxe é um excelente modo de reduzir o estresse, a ansiedade e também é um dos exercicios
gue queima calorias por 48 horas.

Em uma hora de boxe, vocé chega a queimar cerca de 650 calorias, mas é preciso evoluir
gradativamente para ndo correr o risco de sofrer alguma lesdo no estégio inicial.

6 — Musculacao

Qual o exercicio que mais perde barriga? A combinacéo de todos os esfor¢os durante a
musculacao yoob jogos 360 uma academia ou mesmo na yoob jogos 360 casa ajuda a diminuir
até 500 calorias do seu organismo.

Sendo que quanto maior a yoob jogos 360 massa magra, maior a quantidade de energia gasta
pelos seus musculos.

7 — Remo

Praticar remo ndo é muito facil, mas vale a pena o esfor¢o por ser um dos esportes que mais
gueimam gordura.

Com apenas 60 minutos de muitas remadas, o atleta amador ou profissional chega a gastar 600
calorias.

8 — Natagéao

A natacdo é uma das modalidades mais completas e também se trata de um dos melhores
esportes para perder barriga, trabalhar todos os grupos musculares, aprimorar a yoob jogos 360
resisténcia fisica, melhorar a yoob jogos 360 capacidade cardiorrespiratGria e 0s seus reflexos.
Nadar dentro de uma piscina pode resultar yoob jogos 360 aproximadamente 540 calorias a
menos por cada hora.

Vale lembrar que a natacdo n&o oferece nenhum impacto para as articulagdes e ligamentos do
seu corpo.

Por isso, o esporte pode ser recomendado para todas as idades.

Antes de saber outros exercicios, que tal dar uma olhada nestes outros artigos aqui do Vida de
Freesider?

1 — As melhores dicas de surf para quem esta comecando

2 — Os bheneficios do yoga para o corpo, mente e espirito

3 — Veja as melhores dicas de rapel para iniciantes9 — Basquete

Enterrar, passar, correr através dos adversarios, fintar e dominar a bola de basquete por 60
minutos pode ajudar a queimar cerca de 480 calorias.

Mesmo que se trate de um dos esportes que mais queimam gordura, é preciso que o0s iniciantes
tenham cuidado para nao sofrer nenhuma lesdo muscular.

10 — Pular corda

Pular corda costuma ser uma brincadeira de crianga, mas que serve como opg¢ao para
agquecimento de lutadores profissionais.

Podendo ser praticada yoob jogos 360 qualquer lugar, a corda se trata de uma modalidade de
intensidade e que pode resultar yoob jogos 360 uma queima de calorias de quase um quilo



depois de uma hora.

E importante ressaltar que pular corda também demanda equilibrio, sincronia nos movimentos,
coordenacao motora e esforco muscular elevado.

Todavia, € necessario comegar com sessfes 5 ou 10 minutos para dar conta.

O esforgo é imenso, especialmente, nas primeiras tentativas.

Va com calma e ndo exagere!

11 — Exercicios na academia

Para quem ja esta adaptado a frequentar uma academia, as dicas de qual exercicio que mais
perde a barriga tem a ver com diversas possibilidades, como, por exemplo: o spinning, quando
vocé passa por uma simulagéao de subidas e descidas yoob jogos 360 uma bicicleta fixa.

Além de se tratar de um dos esportes que mais queimam gordura, 0 spinning € somente uma das
opc¢Oes que sao ofertadas nas academias de todo o Brasil.

Basta que o praticante se sinta motivado a escolher a alternativa que mais tem a ver com a yoob
jogos 360 finalidade e a yoob jogos 360 necessidade no momento.

Seja dentro de uma quadra, piscina, academia ou pista, existem esportes que mais queimam
gordura e que podem se adequar totalmente as suas caracteristicas fisicas, yoob jogos 360 rotina
pessoal e conceder toda a determinagao para atingir a yoob jogos 360 meta.

Portanto, respeite os limites de seu proprio corpo, evolua gradativamente e corra atras de seus
objetivos de uma vez por todas neste ano que se inicial

Agora, deixe-nos compartilhar este video bem interessante sobre o tema que estamos tratando:
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Em uma manha de domingo, o portdo do centro da recuperacgdo alcool Pastor RGmulo's volta
para a parte traseira yoob jogos 360 caminhonete e descarregar coorte atual dos homens pouco
conscientes.

Cheirando fortemente de alcool, eles séo levados para um banco e questionados. "Qual é o seu
nome? Sua familia sabe onde vocé esta?" Alguns estdo tremendo descontroladamente com a
retirada do consumo; outros lutam por se mover ou sentar-se yoob jogos 360 linha reta ainda
experimentando seus efeitos entorpecedores!

Segundo Rémulo, esta € uma visdo regular nas instalagdes que fundou ha dois anos e meio nos
arredores de Intibuca o estado Honduras com a populagcédo mais densa do povo indigena Lenca.
Intibucd, lar de mais 250.000 pessoas € conhecido por produzir tecidos indigenas e arte
artesanal — além do seu consumo anormalmente alto &lcool no numero das mortes nas ruas
relacionadas ao alcoolismo. Em 2024 também registrou 15 mil suicidios para cada 100.000
habitantes; o segundo maior valor nacionalmente (mais que dobro da média).

"O alcoolismo é uma doencga desagradavel que tem um controle firme sobre esta regido", diz



Rémulo, cujo nome completo e José Romuro Osoério Aguiluz. “Neste pequeno centro da cidade
[na parte urbana de Intibuca] ha pelo menos 400 pessoas viciadas yoob jogos 360 drogas nas
ruas — mas algumas nunca vao acordar.”

"Ao trazé-los para c4, estamos tentando salvar suas vidas mas eles morrem como moscas nas
ruas."

Segundo 0s seus arquivos, 723 pessoas passaram pelo centro apenas yoob jogos 360 2024). Ha
agora 52 individuos na yoob jogos 360 unidade de reabilitacdo improvisada

Intibuc4, no sudoeste de Honduras tem uma populagéo principalmente rural e depende da yoob
jogos 360 economia agricola.

No entanto, um estudo de 2024 da Universidade Nacional Autonoma das Honduras (UNAH)
descobriu que o estado registrou 27,9 mortes relacionadas ao alcool para cada 100.000
habitantes.

Isto sugere que Intibuca tem o maior nimero de mortes relacionadas com alcool yoob jogos 360
Honduras, mais do dobro da capital Tegucigalpa (12.7) e quase trés vezes a média nacional
(9,8).

Se o Intibucé fosse um pais, teria a maior taxa de mortes relacionadas ao alcool por 100.000
habitantes no mundo e quase dobraria yoob jogos 360 relacdo a Mongdlia (15.8) .

Segundo Maria Isabel Mejia, chefe do departamento de emergéncia no hospital central La
Esperanza e Intibuca o nimero pode ser ainda maior porque apenas alguns casos estao ligados
ao alcoolismo.

"Muitos chegam a sala de emergéncia para ter seus sintomas tratados, que sao muito
provavelmente induzidos pelos danos sofrido ap6s anos do alcoolismo como cirrose hepatica e
outras condi¢cdes médicas graves", diz ela.

O problema, acrescenta Mejia é que muitos ndo mencionam ou reconhecem o uso indevido de
alcool. Isso torna extremamente dificil gravar esse tipo dos dados: "Sé podemos responder aos
sintomas”, diz ela."O namero real das mortes relacionadas ao alcoolismo esta anormalmente alto
e temos um verdadeiro problemas aqui'.

Dois homens bebendo pela manha yoob jogos 360 uma aldeia de Intibucd, que se fosse um pais
teria a maior taxa

Um dos principais fatores que impulsionam o alto consumo de alcool no departamento é a
disponibilidade da bebida barata. A litro do popular espirito produzido nacionalmente
aguardiente

(AVB 35%), mais comumente referido como:

guaro

, pode ser comprado yoob jogos 360 qualquer quiosque ou supermercado por cerca de 50
lempiras ( 1.60).

No entanto, Fernando Pachero socidlogo e professor da UNAH acredita que o problema néo é
meramente circunstancial. "Também temos de olhar para os traumas coloniais desta area yoob
jogos 360 particular sofreu”, diz ele:"E uma zona muitas das comunidades indigenas foram
empurradas enquanto as colonialistas usaram alcool como arma do dominio."

Ee,

eiing a necessidade de maior apoio na area, Camilo* tomou as coisas yoob jogos 360 suas
préprias maos para oferecer um galpéo ao lado da yoob jogos 360 casa que hospeda reuniées
regulares Alcodlicos Anénimo. Ele diz mais do 16 grupos AA espalhados principalmente por
areas urbanas : estima-se 500 pessoas participam das encontros através o municipio;

"Muitas pessoas aqui ndo entendem que o alcoolismo € uma doenca constante, incuravel e
mortal”, diz ele. “Tantas recidivas de muitas vezes enquanto participamos deste programa; temos
a esperar para ter esperanga yoob jogos 360 voltar”.

Comparado com Camilo, Rémulo desenvolveu uma iniciativa mais pratica para combater o
alcoolismo yoob jogos 360 seu "Ministério da Vida". Aqui a policia ou membros de yoob jogos 360
familia abandonam quem luta contra vicios e depois sdo trancado no prédio.

Se ha espacgo no centro, Romulo dirige para o Centro da cidade com ajudantes que ajudam a
pegar pessoas e passam as noites bebendo na rua — muitas contra yoob jogos 360 vontade.



Romulo acredita que suas a¢fes sao justificadas pelo nivel de necessidade ele vé. "Os homens,
0s quais dormem nas ruas nao s6 bébado sem rosto; eles estédo perdidos almas com familias e
muitos tém diploma os trazemos aqui para o centro porque elas préprias jA podem combater esta
doenca", diz Romuro...

Segundo Rémulo, o centro recebe pouco apoio financeiro e depende principalmente de doac¢des
gue vém muitas das quais sdo provenientes dos membros da familia para tratamento. "Muitos
apenas doam tudo quanto podem como a cabeca ou os pés duma vaca", diz ele

Hector*, um trabalhador da construcéo civil foi trazido para Romulo por membros de familia.

"Meu alcoolismo afetaria muito minha familia”, diz ele."Minha mae me trouxe aqui porgue eu nao
era capaz De lutar contra essa doenca sozinho".

Um dos principais fatores para o alcoolismo e a violéncia é gue um machismo extremo
incorporado yoob jogos 360 nossa cultura.

Agora, ele esta sébrio ha mais de dois meses e tem permissao para deixar o centro durante todo
dia do trabalho.

Romery*, uma mulher que vive yoob jogos 360 um vilarejo fora da cidade de Intibucé diz haver
muitos casos especialmente nas areas rurais onde os homens desaparecem por meses e forcam
a familia restante para cuidar das colheitas.

"As familias, especialmente mulheres e criangas séo as que carregam a maior parte do peso de
alcoolismo dos membros da familia”, diz ela. Alguns agricultores venderam suas terras para
continuar bebendo.”

Um desses casos € o de Maria* e seu filho nove anos. Todas as manhds, ela caminha por quatro
horas desde yoob jogos 360 aldeia até ao centro da cidade para vender a colheita dela no mesmo
dia que retornam néo so esta na estrada longa ou dura mas se tornou cada vez mais perigosa .
"s vezes, os homens bébado me assaltam no caminho de volta para roubar-me", diz ela. “Esse
homem pega o dinheiro e compra mais alcool mas tenho que fazer essas viagens porgue meu
irmao bebe tanto a ponto dele ndo poder confiar yoob jogos 360 seu proprio valor”.

A violéncia ligada ao consumo excessivo de alcool ndo é novidade para o policial José Morenga,
especialmente quando se trata da Violéncia Doméstica.

“Em toda a minha carreira como policial, nunca tive um caso de violéncia doméstica que ndo
envolvesse alcool”, diz ele.

Cindy Castellano, psicologa chefe do hospital central de La Esperanza e Intibucé tem tratado
casos da violéncia ou alcoolismo por mais dos 20 anos. "Um fator importante para este nivel é o
extremo

machismo

A masculinidade é idealizada, pelo qual se espera que 0 homem seja patrono e ganha-pao da
familia. Essa presséo social imposta impede muitos homens de aprender a lidar com sentimentos
porque mostralos ou reconhecé lores séo considerados uma fraqueza."

Quando Norman Sanchez se tornou prefeito de Intibuca yoob jogos 360 2024, ele foi informado
do problema com o alcool no municipio. Para conter as vendas e consumo excessivos, introduziu
uma medida proibitiva junto a outros funcionarios da prefeitura para impedir que os moradores
fizessem uso desse tipo ou nao dele (o0 excesso é proibido).

"Retiramos todas as licengas das cantinas nas partes rurais do Intibuca e interrompeu a
renovacao de licenca para alcool yoob jogos 360 areas urbanas”, diz Sanchez.

A proibicdo abrange uma grande area, cobrindo a maior parte da populagédo de Intibuca.

A questéao é se o problema da violéncia pode ser combatido pela represséo. Pachero contesta a
eficicia do ato, ele diz que proibir &lcool sem abordar as condi¢des de vida e meios para
subsisténcia agravam os agricultores vulnerabilidades primario demografico afetado

"Como acontece com qualquer substancia proibida, um mercado clandestino se desenvolve e
marginaliza ainda mais as comunidades pobres afetadas", diz Pachero. “Se a comunidade
permanecer dentro dessas condi¢cdes marginais de precariedade o problema vai continuar
desenvolvendo-se sem nunca ser resolvido.”

Pachero também acredita que a remoc¢ao das pessoas com transtorno pelo uso de &lcool nas
ruas é menos uma estratégia publica e mais relacionada a protecdo da imagem do municipio.



"Eu vejo isso como um grupo para limpar as cidades, o objetivo era tirar os moradores dessas
areas", diz ele

Segundo o proprietario de uma loja licor na cidade, que conseguiu manter yoob jogos 360 licenca
a repressao parece ineficaz a medida yoob jogos 360 vendas estdo crescendo. "A Unica coisa
esta proibicdo tem feito € aumentar as venda do alcool nas cidades porque agora pessoas vém
aqui para ficar bébado ou comprar bebidas alcodlicas e traficar-lo as aldeias", diz ela s...

Para cada 100 caixas de cerveja, os vendedores podem esperar uma margem entre 48 mil e 60
000 lempiras (1,522 - 1.900), que é muitas vezes a renda média mensal yoob jogos 360 Honduras
cerca do 180.

Com guaro, a marca € ainda maior: uma garrafa de 1 litro legalmente vendida por 50 lempiras
atinge 150-80 lempiras nas aldeias.

Wendy*, que administra uma cantina ilegal yoob jogos 360 um vilarejo proximo a Yamaranguila
(Intibucd), diz o contrabando esta se tornando cada vez mais competitivo e levando a violéncia.
"Desde alcool foi proibido nas areas rurais a empresa disparou”, ela disse:"O bebida alcodlica é
aqui maior mercado ainda doque comida."”

* Os nomes foram alterados.
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