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Praticar esporte na escola é muito divertido, e traz uma série de beneficios que vdo muito além da
recreagao.

As atividades e jogos escolares, que geralmente conquistam adeptos tanto entre os pequenos
guanto entre os jovens, ajudam os estudantes a se desenvolverem em varias esferas da vida.
Além disso, atualmente, existem inUmeros tipos e modalidades de esportes e atividades fisicas,
entdo, certamente fica facil encontrar algum que a crian¢a ou o0 adolescente goste.

Vamos conhecer quais sdo os principais beneficios do esporte na escola? Continue a leitura e
descubrall.

Contribui para saude fisica e mental

N&o € nenhuma novidade que as atividades fisicas sdo essenciais para a melhoria da saude e
qualidade de vida.

Na fase escolar, isso nao é diferente.

O esporte na escola ajuda a:

combater a obesidade;

diminuir a ansiedade e o estresse,;

desenvolver a musculatura;

fortalecer os 0ssos;

melhorar a coordenacao motora,

ativar a circulagcédo sanguinea;

melhorar as funcdes cardiovasculares e pulmonares;

evitar o sedentarismo.

No ambito emocional, o esporte na escola colabora para aumentar o bem-estar, melhorar a
autoestima, ter resiliéncia e persisténcia.

J& no cognitivo, auxilia muito no desempenho escolar, pois contribui para melhorar o foco,
memo©ria, raciocinio e muito mais.

Além de tudo isso, a pratica esportiva na escola ajuda a desenvolver, desde cedo, o gosto pelo
hébito de se exercitar - o que beneficiara muito o individuo futuramente.2.

Estimula o convivio em grupo e o espirito de equipe

O esporte na escola trabalha o espirito de equipe e melhora a convivéncia em grupo,
combatendo a timidez.

Com isso, os estudantes aprendem a ter mais respeito com os colegas e a serem mais
empéticos.
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Seja o esporte individual ou coletivo, € notavel que ndo ha como atingir os objetivos sem contar
com a ajuda de uma equipe - que pode ser composta pelos colegas ou pelos préprios instrutores
e demais envolvidos na organizacgéo da atividade.

Portanto, os esportes transmitem valiosos ensinamentos que ajudarédo os alunos a conviver
melhor em sociedade, principalmente quando forem desenvolver a carreira profissional.

Afinal, a habilidade de trabalhar em equipe podera contribuir para conquistar 6timas
oportunidades de trabalho.3.

Ensina a lidar com vitérias e derrotas

Ao longo da vida, precisamos lidar com os altos e baixos.

Por isso, aprender com as vitdrias e derrotas desde cedo € importante para desenvolver a
inteligéncia emocional, ou seja, para saber o que fazer diante desses momentos.

O esporte na escola ensina que as vitérias sdo 6timas e devem ser comemoradas, mas as
derrotas também fazem parte do processo.

Isso é uma maneira de trabalhar de forma saudavel a competitividade e, principalmente, o
respeito pelos colegas e adversarios.

Além disso, os alunos que praticam algum esporte aprendem a lidar com todo o processo: o
treino, a dedicacéo, a persisténcia, a competicao, as perdas e os ganhos.

Tudo isso é essencial para a construcao de habilidades socioemocionais que serdo essenciais
para a vida.4.

Melhora a concentragéo e o desempenho escolar

A maior parte das atividades fisicas e esportes escolares estimulam a memoaria, a consciéncia
corporal, a coordenacgédo e o esforco fisico, e esse conjunto de competéncias faz com que o
cérebro trabalhe de forma mais intensa.

Ou seja, 0 esporte na escola ajuda a exercitar e melhorar o funcionamento do nosso cérebro.
Isso acontece porque ele "orienta" quais sdo 0s movimentos do corpo necessarios para atingir a
meta da atividade fisica.

Além disso, a pratica esportiva contribui para a reducéo do estresse, da ansiedade e, também,
para a melhoria da qualidade do sono - influenciando diretamente no aprendizado dos alunos.
Por isso, na hora de escolher a melhor instituicdo de ensino para os filhos, € importante priorizar
um colégio que oferece atividades esportivas como alongamento, pilates, judé, futsal, balé, danca
e outras, indo além do que se oferece nas tradicionais aulas de educagéo fisica.

Deste modo, vocé garante que estara matriculando seu/sua filho(a) em uma escola que se
preocupa com o desenvolvimento integral de seus alunos.

Sendo assim, é fundamental que a escola ideal ofereca oportunidades esportivas e até mesmo
artisticas e culturais as criangas e jovens - como acontece nas atividades extracurriculares.
Entenda agora a importancia e os beneficios dessas atividades!
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Estou olhando para um café que é grosso, frio e a cor marrom profunda de 90% chocolate escuro.
Tem gosto do Café mas estranhamente sem qualquer amargura E o Unico cafezinho com quem
ja tomei feito por explodir grdos moidos no som Eles chamam-lhe ultrassonografado

Nao foi feito por um barista, mas sim pelos dois engenheiros quimicos num laboratério da
Universidade de Nova Gales do Sul realsbet login Sydney. Dr Francisco Trujillo sénior na escola
engenheira quimica; o estudante Nikrunj Naliyadhara explica que a maquina para fazer café esta
prestesa a sonicacao ou € atingido com ondas ultra-sonogréficas... ndo faco ideia dos meios
disso! E eles moem os gréos das suas maquinas simplesmente sem filtro (barbate)).

“Nao foi feito por um barista, mas sim pelos dois engenheiros quimicos realsbet login laboratério”:
Craig Hiron consultor de café L-R e o professor Francisco Truijillo.

{img}: Blake Sharp-Wiggins/The Guardian

Um transdutor, conectado a uma maquina de café Breville ajuda o envio das ondas sonoras para
dentro do cafezinho moido.

{img}: Blake Sharp-Wiggins/The Guardian

Trujillo explica o que esta acontecendo dentro da maquina. Primeiro, a infusdo de café na agua
por cinco segundos e depois quando ela libera uma temperatura ambiente para moer um
transdutor — dispositivo conectado ao portafilter - empurra as ondas sonoras através do cesto até
0s gréos dos cafés; entdo ele descreve como é feita pela voz dum cantor lirico fazer vibrar tdo
intensamente com vidro quebra-se

Aqui, a cesta metdlica do portafilter e os graos de café estdo vibrando mas nao quebram;
realsbet login vez disso as ondas sonoras causam enormes flutuacdes na presséao.

No processo regular de fabricacdo do café, a agua extrai o sabor da parte externa dos graos
(quanto mais quente for essa quantidade maior €). Se vocé deixar esse tipo por tempo suficiente
para extrair alguns sabores no centro das areas onde se produz um pouco Menos que iSso —
mas nesse momento também tera tomado algum gosto desfavoravel - os baristas chamam
superextragao.

O método ultra-sbnico envia muitas pequenas bolhas na agua e no café. Quando implodem,
fazem mini ondas de choque que podem perfurar o interior das moedura do cafe realsbet login
um fendmeno chamado catacao acustica De acordo com a pesquisa 2024 da Trujillo este
processo extrai mais sabor ou cafeina dos cafés;

Dois minutos depois, o café ultra-sdnico escorre do portafilter mas a substancia liquida é muito
mais escura que um creme de caramelo. Trujillo me entrega uma xicara realsbet login papel com
liguido marrom espesso

Como um expresso, o ultra-som escorre da maquina — mas a substancia liquida é muito mais
escura do que creme de caramelo realsbet login uma cafeteira tipica.

{img}: Blake Sharp-Wiggins/The Guardian

E extraordinariamente poderoso — aromatico, acido e viscoso. Mas ao contrario de um expresso
café ndo € amargo ou aspero; também nem uma bebida fria como diz o ultimo artigo do Trujillo: a
cerveja gelada faz-se mergulhando as borras da agua durante horas realsbet login aguas
profundas com sabor subtil floral que falta acidez para os outros - equivalente a noite na poesia
dos presentes no incenso (como beber num festival musical).
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"O grosso, o frio e a cor marrom profunda de 90% chocolate escuro."

{img}: Blake Sharp-Wiggins/The Guardian

Eu me volto para Benjamin Johnson, o proprietario do The New Paradigm Coffee Roasters
realsbet login St Peter. que eu trouxe junto com a degustagao degustacdo Quero dar-lhe "o qué
diabos estamos bebendo?" olhos mas ele estd ocupado conversando tecnologia café Com os
cientistas Ele mais tarde diz Trujillo € como um expresso feito a baixa temperatura -"melhores
Que qualquer cerveja fria Ja tive."

Acabamos bebendo mais trés amostras, todas feitas de feijoes diferentes. Eles tém um sabor
distinto - ndo é o processo ultra-sénico que estamos provando mas uma versao muito intensa do
mesmo produto no feijdo e até ao final eu me encontro concordado com a descrigdo da Truijillo
sobre café: ele tem "a acidez ou frutificagdo dum filtro para cafezinho; corpo/boca sdo como
expresso sem amargura nem nada". Tendo experimentado isso realsbet login anos passado por
aqui."

A tecnologia ultra-sdnica produz um resultado mais intenso, seja qual for o grao de café usado.
{img}: Blake Sharp-Wiggins/The Guardian

A maquina original que Trujillo e realsbet login equipe costumavam preparar o café ultra-sénico
era tao alta, seria impossivel imaginar qualquer cafeteria sendo capaz de uséalo. Mas depois do
refinamento ao estilo Tony Stark (ajudado por Kourosh Kalantar Zadeh ), tudo agora se encaixa
perfeitamente realsbet login uma cafeteira expresso!

Trujillo esta sonhando realsbet login ver a tecnologia nas casas e cafés de todo o pais, ele tem
consultor café Craig Hiron trabalhando com Ele para comercializar esta técnica. Mas ainda nao é
claro como serd este futuro se tornara uma maneira mais rapida produzir um novo tipo da bebida
fria? Sera vendido mercadorizado; bébados sob outro nome que seja: Café sonicado
Sonespresso ultra-onic™ expresso!

Como Johnson e eu deixar o laboratério, falamos sobre quantas variaveis existem na tomada de
café - tamanho moagem moer dimensao do tempo extracdo temperatura. Fazer um bom Café é
muitas vezes tentar eliminar tantas variacdes quanto possivel O que a adicdo mais as variaveis
fazem para uma média bebedor branco plano?
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