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A Ginástica Aeróbica Esportiva (GAE) é uma modalidade onde se
executam padrões de  movimentos aeróbicos complexos, de forma continuada e com alta
intensidade, originários da dança aeróbica tradicional, utilizando a estrutura e o
 estilo da música, e interpretando-a.Padrões de Movimentos Aeróbicos são a combinação
simultânea de passos básicos e movimentos de braços executados  de forma consecutiva,
respeitando a característica da música para assim criar sequências dinâmicas, rítmicas
e contínuas, de movimentos de alto  e baixo impacto.A rotina (coreografia) deve
demonstrar movimentos contínuos, flexibilidade, força, agilidade e equilíbrio, além de
utilizar os sete passos  básicos e elementos de dificuldade com alto nível de
perfeição.O ginasta deve apresentar-se de forma cativante e alegre, porém com
 naturalidade, sem expressões faciais exageradas.Os exercícios aeróbicos foram estudados
nas décadas de 60 e 70 pelo Dr. Keneth Cooper que  comprovou esportesdasorte online
eficiência para o
emagrecimento e a melhoria das condições cardiovasculares dos indivíduos. Baseados
nestes conhecimentos se desenvolveram nos  EUA alguns métodos de treinamento que
utilizavam música, passos de dança e exercícios de calistenia, dentre eles o Aerobic
Dance.Trazida  para o Brasil no início da década de 80 com o nome de Ginástica Aeróbica,
esta motivante atividade foi rapidamente  difundida pelas academias de todo o país.
Nesta mesma época já se criavam as primeiras competições e organizações internacionais



que  as regulamentavam. Muitos atletas brasileiros de talento se destacaram com o início
da febre das academias e o chamado boom  da Aeróbica.A Federação Internacional de
Ginástica (FIG) incluiu a Ginástica Aeróbica em esportesdasorte online seu programa de
modalidades
esportivas em esportesdasorte online  1995, surgindo então a possibilidade de um futuro olímpico
para a
disciplina.Atualmente a GAE encontra-se plenamente estabelecida como modalidade
esportiva  da família da Ginástica, e está difundida a nível mundial, com cerca de 45
países competindo internacionalmente , após inúmeras  transformações que resultaram em
esportesdasorte online esportesdasorte online evolução.No Brasil, continuamos encontrando
talentos e formando destaques
internacionais com vários ginastas conquistando títulos  mundiais.Os Estados que se
destacam na modalidade e que estão competindo a nível nacional são: Minas Gerais, Rio
de Janeiro,  Rio Grande do Norte, Sergipe e São Paulo.A GAE é composta por 7 Passos
Básicos e 4 Grupos de Elementos  de Dificuldade, além de elevações, transições e
ligações entre os movimentos. A duração total da coreografia é de 1 minuto  e 45
segundos.Os 7 Passos Básicos da GAE são:MarchaJogging (Corrida)ChutinhoChute
AltoPolichineloElevações de JoelhoLunge (A Fundo)Os 4 Grupos de Elementos de
 Dificuldade são:Força Dinâmica: Ex. Flexões de Braços, Cortadas, Círculos de
Pernas.Força Estática: Ex. Esquadros, Pranchas.Saltos: Ex. Grupado, Afastado, Carpado,
Cortado,  Tesoura.Flexibilidade e Equilíbrio: Ex. Espacatos, Giros, Pegadas.Os critérios
de Arbitragem da GAE são:1- QUALIDADE ARTÍSTICA: avalia a composição da coreografia,  o
equilíbrio, a variedade, a colocação no espaço e a integração dos movimentos com a
música, assim como a adequação  da coreografia ao competidor, e esportesdasorte online
capacidade de
apresentá-la de forma original, cativante e com energia natural. A nota máxima  para
este critério é de 10,0 pontos.2- EXECUÇÃO: avalia a perfeição de todos os movimentos
da coreografia, havendo deduções quando  desvios ou erros são cometidos. A nota máxima
para este critério é de 10,0 pontos.3- DIFICULDADE: avalia a validade dos  elementos de
Força Dinâmica, Força Estática, Saltos, Flexibilidade e Equilíbrios, apresentados pelo
ginasta, conforme os valores e requerimentos mínimos citados  no Código de Pontuação. A
soma total dos valores dos elementos validados será dividida por 2 e assim se dará  a
pontuação de Dificuldade.O Árbitro Chefe da competição controla o trabalho dos demais
árbitros e dá deduções por vestuário incorreto  do ginasta, movimentos proibidos, entre
outros, além de dar Advertências e Desqualificações.Os 2 Árbitros de Linha observam as
faltas de  Linha (quando o ginasta pisa fora da área de competição) e o Árbitro de Tempo
controla a duração das músicas  e dá dedução quando são muitos longas ou muito curtas.A
pontuação Final é a soma das notas de Qualidade Artística,  Execução e Dificuldade menos
as deduções eventualmente ocorridas.A GAE utiliza uma área de competição de 7x7m para
Individuais, Duplas e  Trios, e 10x10m para Grupos.Os equipamentos necessários para sua
prática são: piso com amortecimento apropriado para absorver o impacto dos  movimentos
executados e CD Player.O Piso oficial de GAE é revestido de madeira e fica num palco de
80cm a  1m40cm de altura.Fonte: Confederação Brasileira de Ginástica . Fonte da Imagem:
Wikipédia .Todas as modificações posteriores são de responsabilidade do  autor original
da matéria.
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Papa Francisco marca histórico al visitar la mezquita Istiqlal
en Indonesia

Al pisar el suelo sagrado de la mezquita Istiqlal en 5 la capital indonesia el jueves, el papa
Francisco marcó un momento histórico en su búsqueda para cerrar las brechas entre 5 las
principales religiones del mundo.
Vestido con una sencilla túnica blanca, fue recibido por el gran imán de Istiqlal, Nasaruddin Umar,
5 y representantes de las seis religiones oficialmente reconocidas en Indonesia: el Islam, el
catolicismo, el protestantismo, el budismo, el hinduismo 5 y el confucianismo.
En un discurso de bienvenida al papa, Nasaruddin subrayó la necesidad de una convivencia
pacífica en medio de 5 la diversidad global.
"Nuestros hermanos y hermanas en todo el mundo continúan sufriendo graves dificultades debido
a los conflictos", dijo. "También 5 enfrentamos una crisis ambiental con el cambio climático y el
calentamiento global que representan serias amenazas para nuestra existencia."
Por su 5 parte, el papa destacó la contribución arquitectónica de Friedrich Silaban, un cristiano
que diseñó la mezquita, la más grande del 5 sudeste asiático, que se inauguró en la década de
1970.
"Esto atestigua el hecho de que a lo largo de la 5 historia de esta nación y en el tejido mismo de
su cultura, la mezquita, como otros lugares de culto, son 5 espacios de diálogo, respeto mutuo y
convivencia armoniosa entre religiones y diferentes sensibilidades espirituales", dijo.
Para muchos católicos en Yakarta, la 5 visita del papa ha sido una fuente de orgullo e inspiración.
La gente sostiene abanicos conmemorativos de 5 la visita del papa Francisco mientras se reúne
afuera de la sede de la Conferencia de Obispos Católicos de Indonesia 5 en Yakarta.
"La visita del papa a Istiqlal muestra un sentido de compañerismo en nuestra diversidad", dijo
Petrus Ohaira, un funcionario 5 civil de 48 años de Maluku en el este de Indonesia. Él era uno de
unas 100 personas que se 5 habían reunido frente a la mezquita para ver a Francisco.
"Como líder de la iglesia católica, él encarna la tolerancia y 5 la humanidad, siempre manteniendo
el respeto por el uno al otro a pesar de nuestras diferencias de fe", dijo.
Silviana, una 5 freelancer de 45 años y fanática del papa, dijo que los musulmanes y los cristianos
deben respetarse mutuamente. "Mi esperanza 5 es que los indonesios continúen practicando la
tolerancia religiosa y eviten crear divisiones", dijo.
Suganda, un jubilado de 58 años, expresó 5 la esperanza de que la visita a Istiqlal profundice la
comprensión de la unidad y la tolerancia en Indonesia. "Es 5 un gran ejemplo para todos
nosotros. Prueba que no hay barrera entre musulmanes y católicos", dijo. "Juntos, podemos
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avanzar."

Un 'signo 5 elocuente' de amistad

Indonesia, un país de mayoría musulmana con más de 270 millones de personas, es conocido
por su diversidad 5 religiosa y ha destacado siempre su principio constitucional de Bhinneka
Tunggal Ika (Unidad en la Diversidad).
Los católicos representan alrededor del 5 3% de la población, con los protestantes que
representan el 7%.
Sin embargo, los últimos años han visto un aumento del 5 conservadurismo religioso islámico, lo
que ha suscitado preocupaciones sobre las tradiciones pluralistas del país.
Durante su visita a la mezquita, el 5 papa también miró el "túnel de la amistad", un pasaje
subterráneo que conecta Istiqlal con la Catedral de Nuestra Señora 5 de la Asunción, uno de los
edificios más icónicos de Yakarta, llamándolo un "signo elocuente".
Completado en 2024, el túnel de 5 38,3 metros simboliza el compromiso de Indonesia con la
tolerancia y la cooperación interreligiosas. El túnel permite que "estos dos 5 grandes lugares de
culto no solo estén 'delante' uno del otro, sino también 'conectados' uno con el otro", dijo el 5
papa.
La visita del papa a Indonesia es la primera etapa de una gira más grande que incluye paradas en
Papúa 5 Nueva Guinea, Timor-Leste y Singapur.
Su itinerario en Indonesia incluye reuniones con el presidente Joko "Jokowi" Widodo y culmina
con una 5 misa en el estadio nacional más tarde el jueves, a la que se esperaba que asistieran
85.000 católicos.
El encuentro en 5 la mezquita mostró el lado personal de la política del papa de buscar mejores
relaciones entre musulmanes y católicos. Francisco 5 y Umar - el Papa anciano y el imán joven -
mostraron una clara afinidad el uno por el otro. 5 Cuando Francisco se iba, abrazó la mano de
Umar, la besó y la mantuvo contra su mejilla.
En una declaración conjunta 5 después de la reunión interreligiosa, los representantes del Islam,
el cristianismo, el hinduismo, el budismo, el confucianismo y las creencias 5 tradicionales
destacaron preocupaciones urgentes sobre el estado del mundo, comenzando con las "crisis
graves" de la deshumanización y la degradación 5 ambiental.
"El fenómeno global de la deshumanización está marcado especialmente por la violencia y el
conflicto generalizados, que a menudo conducen 5 a un número alarmante de víctimas", dijeron.
"Es particularmente preocupante que la religión se instrumentalice con frecuencia en este sentido,
5 lo que causa sufrimiento a muchos, especialmente a las mujeres, los niños y los ancianos."
La declaración también destacó el impacto 5 de la explotación humana en el medio ambiente, que
dijo que había "contribuido al cambio climático, lo que ha llevado 5 a diversas consecuencias
destructivas como desastres naturales, calentamiento global e patrones meteorológicos
impredecibles". Describieron la crisis ambiental en curso como 5 una barrera para lograr una
convivencia pacífica.
La declaración llamó a una promoción más efectiva de los valores religiosos centrales para 5
combatir la cultura predominante de la violencia y la negligencia.
Los líderes religiosos en particular, "inspirados por sus respectivas narrativas y 5 tradiciones
espirituales", deben cooperar en la respuesta a tales crisis, dijo la declaración.
Associated Press contribuyó a este informe
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