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Quando o assunto é saude e qualidade de vida, ndo ha divida quanto a importancia da pratica
regular de atividades fisicas.

Exercitar o corpo traz inimeros beneficios para a saude corporal e mental, além de contribuir
para fatores relacionados a estética.

Por esse motivo, as pessoas estdao buscando cada vez mais por academias em que possam
treinar o corpo de forma eficiente, segura e com o auxilio profissional.

Nessa busca, uma das modalidades mais comuns é a musculagéo que, além de ser saudavel,
promover o emagrecimento, o ganho de massa magra e melhorar a resisténcia do nosso
organismo, € uma atividade que pode ser praticada por quase todas as pessoas saudaveis.
Acontece que, apesar de a musculagdo ser uma opc¢ao de atividade fisica excelente para o
NOSSO corpo, o estilo dos exercicios e treinos ndo agrada a todos.

Muitas pessoas consideram-na monétona, dificil ou, por qualquer outro motivo, ndo se adaptam
ao estilo da modalidade e acabam por se sentirem desmotivadas, desistindo de realiza-la.

A verdade € que o fato de vocé ndo gostar ou ndo se adaptar aos treinos de musculacao néao é
motivo para deixar de se exercitar.

Existem diversas outras opc¢fes de atividades fisicas benéficas a salude e, com tanta variedade,
nao é dificil encontrar alguma que se encaixe ao seu estilo, rotina e que seja prazerosa para
VOCE.

Muito mais importante do que optar por uma modalidade especifica, € encontrar aquela que vocé
realmente consiga praticar, se sinta motivado a comparecer aos treinos e melhorar a cada dia.
Por isso, vamos te mostrar que é possivel manter o corpo em movimento com diferentes
exercicios e modalidades.

Confira agora 18 modalidades diferentes para vocé praticar caso ndo goste dos treinos de
musculac¢ao:Spinning

O spinning € uma forma de variar as pedaladas convencionais, trazendo as bicicletas para os
ambientes das academias e trabalhando os componentes essenciais das atividades fisicas:
frequéncia cardiaca, velocidade, intensidade e motivagéo.

As bicicletas utilizadas sao ergométricas e desenvolvidas para esta atividade e, com isso,
permitem a simulacéo de diversos tipos de percursos, como subidas, descidas, planos etc.
Cada aluno pode ajustar a carga dos pedais, controlando a intensidade dos treinos de acordo
com a getafe 1 real betis resisténcia.

O spinning € indicado para pessoas que buscam a reducéo do percentual de gordura.
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Isso porque é uma atividade aerdbica que promove o gasto um alto gasto calérico, podendo
chegar a até 500 calorias por aula.

Além de ajudar no emagrecimento, o0 spinning traz beneficios ao sistema cardiorrespiratério,
ajuda na tonificacdo muscular dos membros inferiores e promove a sensagao de bem-estar.
Step

As aulas de step acontecem com o uso de um pequeno "degrau”.

Os alunos sobem e descem esse degrau de acordo com a instru¢ao do professor que monta
coreografias compostas de movimentos funcionais, como agachamentos.

Por utilizar desses movimentos, o step € indicado para pessoas que desejam emagrecer,
fortalecer as pernas, trabalhar a coordenacdo motora e melhorar a resisténcia dos sistemas
cardiovasculares e respiratorios.

Jump

O jump é uma atividade que agrada a muitas pessoas por ser bastante dinamica e desafiadora.
As coreografias sao realizadas em uma pequena cama elastica individual, na qual o aluno pula de
forma ordenada e coreografada.

As vantagens dessa modalidade séo diversas e incluem melhora do condicionamento fisico, dos
0sso0s, do equilibrio e da coordenacdo motora.

Além disso, promove a saude do coragdo e dos pulmdes, favorece o emagrecimento e a
tonificagéo das pernas.

Crossfit

Para quem gosta dos treinos de musculagéo e quer variar um pouquinho, essa modalidade é
uma oOtima alternativa.

Uma das atividades mais famosas do momento, o Crossfit € um estilo de treinamento de forga e
condicionamento fisico que se baseia em movimentos intensos.

Os treinos exigem bastante do corpo e costumam utilizar técnicas de levantamento de peso,
exercicios aerdbicos e, também, movimentos de ginastica olimpica.

Os exercicios trabalham o corpo de forma completa e os movimentos costumam englobar
grandes grupos musculares, com isso, 0s alunos sentem uma grande evolucdo ao longo do
tempo de prética.

A modalidade é indicada para as pessoas que desejam aumentar a forca e a resisténcia,
trabalhar os masculos e melhorar o condicionamento fisico em geral.

Apresenta 6timos resultados quanto a tonificagcdo muscular de todo o corpo, ao emagrecimento e
a melhora do metabolismo.

Também ajuda no combate ao estresse, no desenvolvimento de habilidades associadas ao
equilibrio, flexibilidade e concentracéo.

Treinos de corrida

A corrida € uma das atividades fisicas mais praticadas do mundo e sdo varios 0s motivos para
tamanha aceitacéo.

Além de ser uma atividade que pode ser realizada em horarios flexiveis, sem a necessidade de
equipamentos especializados, e ao ar livre, é altamente benéfica para a obtencéo de um corpo
mais saudavel, resistente e com uma melhor composi¢éo de tecidos - menor percentual de
gordura.

Correr melhora os sistemas respiratorio e cardiovascular, promove a sensacéo de bem-estar,
libera horménios relacionados ao prazer, fortalece os musculos das pernas, melhora o
metabolismo aerobico e estimula um alto gasto energético.

Outro ponto positivo dos treinos de corrida é a possibilidade de serem realizados de forma mais
regular, padronizada e segura, com a utilizagéo de esteiras profissionais que se encontram nas
academias ou em pistas especializadas para corredores.

As pistas especializadas proporcionam uma corrida mais uniforme, livre de buracos e outros
impasses que podem ser encontrados nas ruas.

As esteiras, por getafe 1 real betis vez, apresentam todos esses beneficios e, ainda, permitem
que o corredor regule a inclinacdo da base, modificando a intensidade dos treinos, além de
serem mais confortaveis e facilitarem o amortecimento dos passos, diminuindo as tensées nas



articulacgoes.

Se vocé ainda néo corre e se animou, leia esse artigo com 10 passos para comegar a correr hoje
mesmo e coloque seu plano em pratica.

Vocé também pode encontrar uma assessoria de corrida para ter um acompanhamento seguro e
supervisédo de especialista.

Ballet fitness

O ballet fitness é uma modalidade que utiliza os movimentos classicos do ballet e, também, os
movimentos de condicionamento fisico e trabalho muscular comuns nas academias funcionais,
como abdominais e agachamentos.

Esta atividade fisica tem feito muito sucesso e néo é dificil saber por qué: o ballet fitness estimula
0 ganho de resisténcia, de forga e de flexibilidade.

Traz melhorias para postura e forma do corpo, ajuda no fortalecimento dos musculos e promove
0 emagrecimento.

Geralmente, os exercicios sdo feitos com o auxilio da barra tipica do ballet ou no chéo e, por
mais que parecam simples, estimulam um grande esfor¢o corporal.

Zumba

Considerada como uma danca fitness, a zumba é uma atividade que mistura ritmos latinos a
exercicios fisicos, como agachamento, avango, movimentos de braco etc.

As aulas tém duracao de aproximadamente 45 minutos e sdo muito divertidas.

As coreografias sao ensinadas por um instrutor e todo o grupo danca junto, criando uma
atmosfera amigavel.

Entre os estilos tocados no som estdo o merengue, salsa, mambo e, até mesmo, funk.

A zumba é indicada para todas as pessoas, mas principalmente para aquelas que desejam
emagrecer, pois as aulas favorecem um alto gasto calérico.

Trabalha os musculos inferiores e fortalece o sistema cardiorrespiratorio.

Circuito Funcional

O treino funcional é um grande aliado daqueles que pretendem trabalhar os musculos, mas
consideram os treinos de musculacdo monétonos.

Uma das suas principais caracteristicas € a combinacado de movimentos do dia a dia com o
trabalho muscular.

Neste tipo de atividade, a rotina de treinos € bastante dindmica por acontecer em forma de
circuito: as séries sdo mais curtas, intensas e se repetem de forma alternada durante a mesma
aula.

Além disso, a utilizagdo de equipamentos diversos faz com que os exercicios tenham diferentes
dificuldades e variagdes.

Esses equipamentos podem ser cordas, pesos, anilhas, barras, bolas suicas, entre tantos outros.
Muitos movimentos sao feitos, também, com o préprio peso do corpo, como no caso dos
agachamentos livres, corridas, abdominais etc.

Os circuitos séo conhecidos pelo seu poder de tonificagdo muscular, melhora do metabolismo
aerdbico e, também, por ajudar no ganho da consciéncia corporal, envolvendo forga, equilibrio e
flexibilidade.

Também séo boas opgdes para pessoas que ndo possuem muito tempo para academia, pois, em
geral, as aulas sdo mais curtas, ndo passando de uma hora.

Muay Thai

O Muay Thai € uma arte marcial tailandesa conhecida por seus movimentos brutos como chutes,
cotoveladas, socos e joelhadas.

Mas, antes que vocé se assuste, é importante lembrar que, durante as aulas, esses movimentos
sao realizados com ajuda profissional e com um objetivo especifico.

Entre os beneficios do Muay Thai, podemos citar a melhora do condicionamento fisico, o
fortalecimento muscular, aceleracdo do metabolismo, gasto calérico elevado, ganho de forca
fisica, equilibrio, flexibilidade e, claro, beneficios para a mente.

Pode ser utilizado como alternativa para aqueles que desejam trabalhar as pernas, glateos,
coxas e abdomen, mas nao se adaptaram aos treinos de musculagéo.



Boxe

As aulas de boxe trabalham, primordialmente, os bragos, ombros, costas e abdomen, mas
também sdo benéficas para as outras partes do corpo, uma vez gue exigem movimentos
constantes e intensos.

Muito mais do que dar socos e chutes, os alunos também realizam exercicios que melhoram o
condicionamento fisico em geral como corridas, abdominais e pulos de corda.

A pratica exige muito félego, agilidade e reflexo e, por isso, a evolu¢do de cada aluno é
individual, gradual e continua.

Além de ser um esporte altamente benéfico para a saude, o boxe costuma agradar muitas
pessoas.

Por isso, independentemente do seu género e idade, se voceé tiver curiosidade a respeito dessa
modalidade, vale a pena fazer uma aula experimental sem medo de ser uma atividade exclusiva
para homens mais fortes.

Judo

O Judé, por ser uma arte marcial menos agressiva, € indicado para quem deseja comecar este
tipo de atividade, mas ndo tem muita experiéncia ou nao gosta de exercicios fisicos muito brutos.
A atividade utiliza de técnicas corporais que envolvem o controle do préprio corpo, mas também
do corpo do adversario.

Uma das diferengas do Judo é que o aluno aprende, desde o comeco, a cair sem se machucar,
ja que muitos dos movimentos sao realizados com golpes que levam os praticantes ao chéao.
Outra grande vantagem da modalidade é o ganho em saude mental, j4 que as artes marciais, em
geral, trabalham o poder de disciplina, o equilibrio e o controle das emocdes.

Pilates

Muito indicado para aqueles que desejam ganho de condicionamento fisico, o Pilates € uma
modalidade que promove a consciéncia corporal para que as pessoas possam utilizar o corpo de
maneira mais funcional.

O método utilizado durante as aulas visa o equilibrio entre o corpo e a mente e, por meio deste
equilibrio, trazer beneficios para a saude como um todo.

Os movimentos trabalham a musculatura, a postura, previnem lesdes, ajudam no tratamento e
alivio de dores promovendo uma sensacao de bem-estar.

O Pilates pode ser praticado por quase todas as pessoas, independentemente de tamanho,
peso, sexo e idade.

Cada pessoa sera atendida de forma individual e as limitac6es e necessidades do seu corpo
serdo levadas em consideracao na escolha dos melhores movimentos para vocé.

Yoga

Essa modalidade € uma das mais opostas aos treinos de musculacéo, no entanto muitas vezes
se complementam.

Vocé sabia que termo yoga deriva da palavra "yuj", que significa "unir ou integrar"? Isso porque
busca a harmonizac¢é&o, unido, do corpo e da mente por meio de técnicas que envolvem
respiragao, controle do corpo e meditagéo.

Essa unido tem como consequéncia a sensagado de bem-estar e equilibrio.

O Yoga reune movimentos que fazem parte da vida do ser humano e, por isso, pode ser
praticado por todas as pessoas.

A prética tem forte influéncia da filosofia budista e dos principios do hinduismo, devido a getafe 1
real betis origem Indiana.

Acredita-se que o equilibrio da mente pode ser encontrado por meio do controle do corpo e que,
embora esse seja um objetivo comum aos praticantes, a forma de encontrar esse equilibrio varia
de pessoa para pessoa.

Sendo assim, existem 6 linhas de Yoga dentro dos principios hinduistas: Bhakti Yoga, Jiana
Yoga, Karma Yoga, Raja Yoga, Raja Vidya, Yoga, Hatha Yoga.

Cada linha tem énfase em diferentes for¢cas e busca o equilibrio de diferentes maneiras.

A linha Hatha, por exemplo, busca desenvolver o potencial do corpo para atingir a iluminacéo e,
dentro dessa linha, existem diversas vertentes que utilizam de técnicas para o controle do corpo



e da mente, técnicas que envolvem a natureza, focadas em postura e alinhamento corporal,
entre outras.

Natacao

A natacdo é uma das modalidades aquaticas mais conhecidas do mundo.

O esporte conquista atletas de todas as idades e € um dos mais disputados dos jogos olimpicos.
Pode ser praticada por todas as pessoas, inclusive por amadores que nao desejam competir.

E uma das melhores opgées para pessoas que sofrem com problemas respiratérios, como a
asma.

Isso porque a atividade exige um grande trabalho dos pulmdes, melhorando a capacidade do
sistema respiratorio devido a pressdo da agua e a umidade que ajuda a evitar o ressecamento
das vias aéreas.

Além disso, é considerada uma das atividades fisicas mais completas do mundo, pois trabalha
todos os grupos musculares de forma intensa, sendo indicada para ganho de forga, resisténcia e
emagrecimento.

Hidroginastica

A hidroginastica € uma modalidade que permite o trabalho muscular para pessoas com baixo
nivel de condicionamento fisico.

As aulas podem ser realizadas por pessoas de todas as idades e séo, geralmente, muito
frequentadas por quem ja esta na terceira idade.

Os movimentos sao simples e benéficos para o sistema cardiovascular, para a coordenacéo,
equilibrio, além de aliviarem o estresse.

A hidroginastica é uma o6tima opc¢ao para pessoas com problemas nas articulagées - claro, com a
devida recomendacéo e liberagéo profissional.

Isso porque a agua reduz o impacto dos movimentos, reduzindo o desgaste nos joelhos e
ombros.

Spinning aquético

Assim como no spinning convencional, a versdo aquatica envolve pedaladas em bicicletas
especializadas, mas, dessa vez, as bikes ficam dentro da piscina.

A atividade é bem intensa e pode gastar até 500 calorias por aula, sendo indicada para quem
deseja emagrecer.

O maior objetivo é o trabalho da resisténcia e forga corporal.

Diferentemente do spinning realizado fora das piscinas, a modalidade aquatica, além de focar nas
pernas, gluteos e abdémen, também permite o trabalho dos membros superiores com
movimentos de bracos que podem ser circulares, batidas na agua etc.

Hidro jump

O hidro jump, assim como o spinning jump, € a versao aquatica da atividade convencional
realizada nas academias.

Nessa modalidade, os alunos pulam em camas elasticas proprias para a agua e, assim como nas
aulas fora da piscina, 0s movimentos sdo coordenados e gastam muitas calorias.

O exercicio promove o fortalecimento muscular, favorece a circulagdo sanguinea, melhora as
articulacdes e provoca o estimulo ésseo.

E, assim como outras atividades, traz beneficios para a satde mental, diminuindo o estresse, as
dores de cabeca e proporcionando o bem-estar.

Circo

Com um estilo bem diferente dos treinos de musculacao, essa modalidade vem conquistando
praticantes que acabam se apaixonando.

Poucas pessoas sabem, mas praticar as atividades circenses nado é exclusividade para aqueles
gue trabalham no circo.

Atualmente, é possivel utilizar o circo como modalidade fisica para a melhoria do corpo.

As aulas sdo uma maneira divertida de treinar os muasculos, a for¢a, o equilibrio e a flexibilidade.
A sala em que a atividade € praticada conta com 0s elementos presentes no picadeiro, como
cordas, barras elevadas e camas elasticas.

Apesar da diversdo das aulas, 0s exercicios fisicos exigem preparo e condicionamento, pois a



execucao dos mesmos nao € tdo simples.

Por isso, 0s movimentos sao ensinados de forma gradual até que o aluno esteja pronto para as
modalidades mais complicadas.

De forma geral, pode ser praticado por todas as pessoas saudaveis, nao sendo indicado para
guem esta com problemas na coluna ou hérnias.

E importante lembrar que toda atividade fisica s6 deve ser praticada mediante liberagéo
profissional.

Por gque investir em alguma dessas modalidades?

Agora que vocé ja sabe que existem diversas modalidades de atividades fisicas e que os treinos
de musculacdo ndo sdo a Unica op¢ao para quem deseja uma vida mais saudavel, € importante
lembrar que investir nos exercicios vai muito além dos fatores estéticos e que sair do
sedentarismo € essencial para uma vida equilibrada.

E se, mesmo diante de tantas op¢des, vocé ndo se convenceu a comecar um treinamento fisico,
confira os beneficios que o esporte pode trazer para getafe 1 real betis vida:

promove o fortalecimento muscular;

ajuda na percepc¢ao da autoimagem corporal;

contribui para o fortalecimento da estrutura 0ssea;

traz melhorias para as articulagoes;

melhora a flexibilidade;

previne doencas inflamatorias;

auxilia na correcéo da postura;

promove a regularizacao do peso;

previne doencas cardiacas;

melhora a taxa da pressao arterial;

libera hormonios relacionados ao bem-estar;

libera hormoénios que dao a sensagéo de prazer;

melhora os sistemas corporais, como o respiratorio.

Como escolher entre tantas opgdes?

Com tantos beneficios e op¢oes, fica facil tomar a decisdo de comecar a se exercitar de forma
regular e com acompanhamento profissional, ndo é mesmo? Mas como escolher entre tantas
alternativas?

Para comecar a se decidir, pense nas suas necessidades e limitagbes: quais aspectos da getafe
1 real betis saude e corpo vocé precisa ou deseja melhorar e, também, se vocé possui algum
problema de saude, como cardiacos ou até mesmo limitagBes com relacdo as articulacoes.
Definidos os objetivos e tendo em mente as op¢des que sdo compativeis com as suas
necessidades e individualidades, é hora de levar em consideragdo o quanto uma determinada
atividade te faz bem.

Sim, os treinos de musculagao séo extremamente eficientes e indicados para os mais diversos
objetivos, mas ndo adianta vocé praticar sem motivagao e faltar em grande parte dos treinos.

O ideal é achar a atividade que te dé prazer, que combine com o seu estilo, seus horérios e que
te faga ter vontade de praticar e melhorar a cada dia.

N&o se prenda ao que dizem ser melhor ou pior, todas as atividades fisicas possuem suas
vantagens e se vocé praticar aguela que mais gosta e se alimentar de forma saudavel, com
certeza percebera os beneficios na getafe 1 real betis saude.

Como mostramos, existem opg¢des aerdbicas, anaerdbicas, dentro de salas de aula, dentro de
piscinas, mais dindmicas ou mais monétonas e até mesmo aquelas que podem ser praticadas ao
ar livre.

Opcéao é o que néo falta.

Considere todos os fatores que mais te agradam e que atendam aos seus objetivos e comece a
desfrutar dos beneficios de um corpo mais ativo, mais forte e mais resistente.

E ai, gostou do nosso post de hoje? Se vocé se interessa por assuntos relacionados a esportes,
treinos e saulde, ndo deixe de assinar a nossa newsletter e fique por dentro de todas as
novidades que compartilhamos aqui no nosso blog!
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Adolescente de 19 afnios condenado por homicidio culposo
en California

Un joven de 19 afios que matd a una mujer sin 4 hogar con una escopeta de paintball en el sur de
California fue condenado a cinco afios y ocho meses de 4 prision estatal el jueves.

William Innes se declaré culpable de homicidio culposo en la muerte el mayo pasado de Annette
Pershal, 4 de 68 afios, quien vivia en las calles de San Diego y era conocida como "Granny

Annie". El caso provoco 4 indignacion nacional después de que los fiscales informaran que Innes
habia enviado un mensaje de texto a un chat de 4 grupo diciendo que iba a "cazar vagabundos".

Detalles de la sentenciay la victima

La co-acusada de Innes, Ryan Hopkins, de 19 4 afios, se declaré culpable el afio pasado de
asalto con un arma mortal y fue sentenciada a un afio de 4 carcel. La policia y los fiscales dicen
gue Hopkins condujo a Innes al lugar donde Pershal habia acampado, y que 4 Innes disparé
varias rondas a la mujer con una escopeta de paintball, alcanzandola en la cabeza, la pierna y el
4 torso. Pershal, quien era bien conocida en el vecindario, fue encontrada inconsciente y
trasladada a un hospital, donde los médicos 4 descubrieron que habia sido alcanzada. Ella muri6
varios dias después.

Brandy Nazworth, hija de Pershal, quien asistio a la audiencia de 4 sentencia, dijo en una
entrevista el viernes que sentia que la sentencia de cinco afios era apropiada: "Intentar
comprender esta 4 situacion es imposible. Nunca voy a tener un cierre real, y nada de esto tendra
sentido. Fue una mala decisién 4 [Innes] tomd, pero no deberia afectar toda su vida.

"Mi mama siempre me dijo que dos equivocados no hacen lo correcto”, 4 continud. "Y esperar lo
peor por él no me va a traer mas cierre."

Nazworth viajé a San Diego desde Luisiana, 4 donde vive, para compartir la historia de su madre
en la audiencia: "Quiero asegurarme de que ella sea recordada."”

Victima impacto 4 y recuerdos de la victima

En su declaracion de impacto de victima, Nazworth dijo que los amigos de su madre la 4
llamaban la "reina de Serra Mesa", una referencia a su vecindario de San Diego: "Ella tenia un
gran sentido del 4 humor, una sonrisa contagiosa y era una biblioteca humana de la historia de
San Diego y historias."

Ella también recordé la 4 forma en que su madre ayudoé a otras personas en la calle, dando su



paraguas a una joven sin hogar 4 durante una tormenta de lluvia, diciendo: "Cuando un hombre
se quedo sin gasolina frente a la acera en la que 4 dormia, le dio algo de su dinero para comida
para que pudiera llegar a casa. Y estaba agradecida por cada 4 pequefa cosa que la gente
hiciera por ella."

Después de su muerte, dos docenas de personas asistieron a su memorial y 4 dejaron flores en el
lugar de su muerte, dijo Nazworth: "Ella era una persona, no solo una cosa para ser 4 utilizada
como blanco. Su vida importaba para mi y mis hijos y sus amigos."

Annette Pershal, izquierda, 4 con la madre de Annette, en una {img} no datada.

Declaraciéon alos acusados

Nazworth dirigié algunos de 4 sus comentarios al acusado, diciendo: "No tengo palabras para
cuanto estoy enojada v triste. Pero como madre, no estoy buscando 4 venganza y no saco
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