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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 pl dos jogos de azar 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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Jogar roleta russa é ilegal no Brasil? Todas as suas dúvidas
respondidas

A roleta russa, também conhecida como "roleta russa alcoólica" ou simplesmente "roleta", é um
jogo perigoso e potencialmente letal que envolve o consumo de bebidas alcoólicas. Devido às
suas conotações perigosas, muitas pessoas podem se perguntar se jogar roleta russa é ilegal no
Brasil.
No entanto, é importante notar que a lei brasileira não proíbe especificamente o ato de jogar
roleta russa. Em vez disso, o Código Penal Brasileiro proíbe "condutas que possam causar a
morte ou lesão corporal de outrem" (Artigo 121). Isso inclui atos que deliberadamente coloquem
outras pessoas em risco de lesões ou morte, como forçar alguém a participar de uma rodada de
roleta russa.
Além disso, é importante lembrar que a lei brasileira proíbe o consumo de bebidas alcoólicas em
locais públicos, bem como a venda ou fornecimento de bebidas alcoólicas para menores de
idade. Portanto, se alguém for pescado jogando roleta russa em um local público ou for fornecida
bebidas alcoólicas para menores de idade, eles poderiam ser punidos com multas ou outras
sanções.
Em suma, embora a lei brasileira não proíba especificamente o ato de jogar roleta russa, ela
proíbe claramente atos que possam causar lesões ou morte a outrem, incluindo forçar alguém a
participar de uma rodada de roleta russa. Além disso, é ilegal consumir bebidas alcoólicas em
locais públicos e fornecer bebidas alcoólicas para menores de idade.



Poki tem a melhor seleção de jogos online grátis e oferece a experiência
mais divertida para jogar sozinho ou com  amigos. Oferecemos jogo instantâneo para todos
os nossos jogos sem downloads, login, popups ou outras distrações. Nossos jogos podem
ser  jogados no desktop, tablet e celular para que você possa aproveitá-los em pl dos jogos de
azar casa
ou na estrada. Todos os meses,  mais de 50 milhões de jogadores de todo o mundo jogam
eu slot no deposit bonus
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Consequências legais de jogar roleta russa no Brasil

Se alguém for pescado jogando roleta russa em um local público ou for fornecida bebidas
alcoólicas para menores de idade, eles poderão ser punidos com multas ou outras sanções.
Além disso, se alguém for considerado culpado de lesões corporais ou homicídio relacionados à
roleta russa, eles poderão ser punidos com penas de prisão mais longas, dependendo da
gravidade do crime.
Em todo caso, é importante lembrar que a roleta russa é um jogo extremamente perigoso e
potencialmente letal, e pode causar graves lesões ou mesmo a morte. Portanto, é altamente
desencorajado jogar roleta russa ou participar de qualquer atividade que possa colocar a vida de
alguém em risco.

Prevenção e intervenção

Se você suspeitar que alguém está jogando roleta russa ou participando de outras atividades
perigosas, é importante intervir o mais rápido possível.

Fale com os indivíduos envolvidos e explique-lhes os perigos e consequências do jogo.●

Se necessário, peça ajuda a um adulto ou a uma autoridade, como um professor, um policial
ou um funcionário de saúde mental.

●

Se alguém estiver em risco imediato de lesões ou morte, chame a polícia ou os serviços de
emergência imediatamente.

●

Em resumo, jogar roleta russa é uma atividade extremamente perigosa e potencialmente letal que
pode causar graves lesões ou mesmo a morte. Embora a lei brasileira não proíba
especificamente o ato de jogar roleta russa, ela proíbe claramente atos que possam causar
lesões ou morte a outrem. Além disso, é ilegal consumir bebidas alcoólicas em locais públicos e
fornecer bebidas alcoólicas para menores de idade. Se você suspeitar que alguém está jogando
roleta russa ou participando de outras atividades perigosas, é importante intervir o mais rápido
possível para prevenir lesões ou morte.

Rafael Nadal cuestiona su participación en Wimbledon y
prioriza los Juegos Olímpicos

Rafael Nadal ha sembrado dudas sobre su participación en  Wimbledon este año, afirmando que
"no es una buena idea" ya que busca priorizar los Juegos Olímpicos en la arcilla  de Roland
Garros.
El 22 veces campeón de Grand Slam fue eliminado en la primera ronda de Roland Garros por
Alexander  Zverev el lunes y dijo que París 2024 ahora es el "principal objetivo" para el verano.
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Transición difícil

La transición de la  arcilla a la hierba es el cambio más difícil de superficie en el calendario de
tenis. Wimbledon comienza el 1  de julio, con el torneo de tenis olímpico que comienza menos de
un mes después, el 27 de julio.
"Parece difícil",  dijo Nadal, quien ganó el oro individual en Beijing 2008, sobre sus perspectivas
en Wimbledon. "Honestamente, no puedo confirmar lo  que está pasando, pero para mí, ahora
parece difícil hacer la transición a la hierba, teniendo de nuevo los Juegos  Olímpicos en arcilla.
"Así que no puedo confirmar nada, necesito hablar con el equipo, necesito analizar tantos hechos,
pero no creo  que sea una buena idea después de todas las cosas que le han pasado a mi cuerpo
hacer una gran  transición a una superficie completamente diferente y luego volver
inmediatamente a la arcilla.
"Hoy, siento que no es una buena idea.  No puedo confirmar, pero mi sensación es, incluso si
estoy inscrito en Wimbledon porque tenía que hacerlo, no creo que  sea una idea positiva en este
momento."

Objetivo Olímpico

Nadal también está programado para jugar en dobles en París 2024 con Carlos  Alcaraz.
La estrella de 37 años ha luchado con lesiones desde el Abierto de Australia 2024 y se vio
obligado a  perderse la gran mayoría de la temporada pasada mientras intentaba preparar su
cuerpo para un último año en el circuito.
Después  de anunciar previamente que 2024 probablemente será su último año en el tenis
profesional, Nadal abrió la puerta a una  posible vuelta en 2025 después de su derrota ante
Zverev, diciendo que no está "100% seguro" de que la derrota  fuera su última aparición en
Roland Garros.
Pero dada su lucha con las lesiones en las últimas 18 meses, Nadal admitió  que, incluso si
prioriza estar en forma para los Juegos Olímpicos, no hay garantía de que lo esté.
"No puedo decirte  si estaré o no en un mes y medio", dijo Nadal. "Mi cuerpo ha sido una jungla
en los últimos  dos años y no sabes qué esperar. Me despierto un día y encuentro una serpiente
mordiéndome; otro día, un tigre.
"Ha  sido una gran lucha con todas las cosas que he pasado, pero la dinámica es positiva en las
últimas semanas.  Me sentí listo. Creo que mañana estaré listo para jugar de nuevo si tuviera que
– pero no tendré que",  rió. "Necesito aclarar mis ideas ahora y ver qué nueva calendar
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