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Atividades coletivas fortalecem os músculos de maneira descontraída.
Praticar esportes entre amigos pode melhorar seu desempenho, além de ser mais motivador.
Não  seria bom se você pudesse se divertir ao mesmo tempo em que entra em forma? Pois saiba
que é possível.
Praticando  esportes coletivos você emagrece, melhora a coordenação motora e ainda faz
amigos.
Uma pesquisa da Universidade de Copenhague, na Dinamarca, mostrou  que jogar futebol é
melhor do que correr.
Pesquisadores acompanharam o desempenho de 100 mulheres saudáveis divididas em três
grupos.
O primeiro  jogou futebol, o segundo correu e o terceiro não praticou nenhuma atividade.
Depois de quatro meses, todas foram submetidas a exames.
Em  termos de saúde, boleiras e corredoras ficaram empatadas.
Mas as mulheres que jogaram futebol tiveram maior fortalecimento muscular.
A explicação? Enquanto as  corredoras se exercitam pensando em emagrecer, as jogadoras o
fazem pensando em se divertir e interagir com outras pessoas, o  que é mais motivador.
Jogar futebol gasta, em média, 600 calorias por hora.
Mas se essa não é a jogos com cartas online praia, há  várias outras opções: handebol (600
calorias/hora), tênis (500 calorias/hora), basquete (400 calorias/hora), vôlei (300 calorias/hora),
frescobol (400 calorias/hora) e futevôlei  (600 calorias/hora).
"Esportes coletivos tendem a ser um pouco mais completos e divertidos do que uma corrida na
esteira, por exemplo.
Há  trabalho cardiovascular e de musculaturas especificas", explica a técnica de futsal Paula
Matsushita.
Ela também explica que essas atividades ajudam a  desenvolver a coordenação motora, até
mesmo na idade adulta.
Mulheres que praticam futebol trabalham mais os membros inferiores.
Quem opta pelo handebol,  define peitoral, ombros, braços e pernas.
Os agachamentos do vôlei ajudam a deixar o bumbum bem torneado, além de trabalhar braços  e
abdômen.
O basquete exige equilíbrio e impulsão e põe para trabalhar músculos dos ombros, braços,
pernas e bumbum.



Para evitar lesões,  o ideal é conciliar a prática de esportes à musculação.
"Um fortalecimento muscular é bem vindo para prevenir lesões articulares.
Elas geralmente  são acompanhadas de um preparo físico inadequado e por excesso de
atividade", explica Paula.
A técnica afirma que a maior parte  dos erros acontece quando não houve um ensino adequado
da modalidade.
Alongue-se antes e depois do exercício.
O alongamento prévio, associado a  um bom aquecimento, estica a fibra muscular ao tamanho
máximo (como um elástico), prevenindo lesões.
Durante o exercício, as fibras musculares  se encurtam.
Por isso também é importante alongar-se depois da atividade, para que as fibras voltem ao
tamanho normal.
Antes de qualquer  atividade física, o aluno deve passar por uma avaliação e, a partir dos
resultados, adequar o treino de acordo com  suas características.
Se for praticar atividades ao ar livre não se esqueça de manter-se sempre muito bem hidratado e
passar um  filtro solar potente.
E lembre-se: o barato pode sair caro.
Invista em calçados específicos para a modalidade que for praticar.
Tênis de má  qualidade não amortecem o impacto e podem sobrecarregar as articulações do
joelho, pé e tornozelo.
Em casos graves, você pode acabar  com músculos ou tendões inflamados ou até mesmo
terminar com uma fratura por estresse, dependendo do impacto empregado.
Fonte: Minha Vida
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1. Steam: É uma plataforma de distribuição digital dos jogos eletrônicos para Microsoft Windows,
macOS e Linux. Oferece Jogos Para  download E oferece um biblioteca em jogos com cartas
online nuvem - permitindo que os jogadores acesssem seus jogo Em diferentes computadores!
2. Epic  Games Store: É uma loja digital de jogos eletrônicos para Microsoft Windows e macOS,
desenvolvidae operada pela Extreme Jogos. Ela  oferece jogo com downloads incluindo títulos
exclusivo a ou ofertaes especiais...
3. GOG Galaxy: É uma plataforma de distribuição digital, jogos  eletrônicos para Microsoft
Windows e macOS. operada pela CD Projekt - a mesma empresa por trás da popular série em 
jogos com cartas online RPGs The Wittcher! Oferece Jogos Para download", incluindo jogo
clássicos ou novos lançamentos;
4. App Store (iOS) e Google Play  Station(Android): São lojas de aplicativos para dispositivos
móveis, oferecendo uma ampla variedadede jogos com downloads incluindo Jogos grátis ou jogo 
pago ”.
Certifique-se de verificar a confiabilidade ea segurança do aplicativo antes, fazer o download ou
fornecer quaisquer informações pessoais.
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Keir Starmer Procura Aproximação "de uma Geração" Com a
Alemanha

Prometendo uma "aproximação de uma geração" com a Alemanha, o primeiro-ministro  do Reino
Unido, Keir Starmer, jogos com cartas online terça-feira, impulsionou seu plano para fortalecer as
ligações pós-Brexit através da Europa.
Mas, embora jogos com cartas online  visita a Berlim tenha gerado retórica quente e sublinhado
uma mudança de tom do approach do governo Conservador anterior, poucos  detalhes foram
fornecidos sobre como a aproximação com os estados-membros da União Europeia traria sobre
alterações reais de política.
Após conversas  com a chanceler alemã, Olaf Scholz, o Sr. Starmer disse que esperava que um
novo tratado anglo-alemão, abrangendo defesa, tecnologia,  negócios e cultura, fosse acertado
até o final do ano, como parte de um reset geral das relações com a  União Europeia.
Ainda que o primeiro-ministro sorrisse e dissesse que estava "feliz" por estar ao lado do Sr.
Scholz, ele não  se comprometeu com alterações específicas de política e reiterou jogos com
cartas online promessa eleitoral de que o Reino Unido não readeriria as  estruturas económicas
da bloco.
Ele disse que o Reino Unido "não tem planos" para acordar um esquema de mobilidade - do  tipo
favorecido pela Alemanha - que ajudaria jovens britânicos e seus homólogos europeus a
atravessar o canal para trabalhar, embora  não tenha descartado essa perspectiva quando
questionado posteriormente por repórteres.
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