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Esportes aquéticos sao indicados para quem gosta do contato com a agua.

A natacdo , por exemplo, é uma atividade fisica versatil e bastante completa, que pode ser
praticada tanto em piscinas quanto no mar ou em outros espacos, como rios e lagoas.

Neste artigo, vocé terd acesso a um panorama completo sobre o assunto.

Conheca mais sobre o esporte, os beneficios da natacdo , quem pode praticar, como aprender a
nadar, os tipos de nados mais comuns e 0s equipamentos necessarios para quem esta
comecando no esporte.

ConfiralO que € natacdo?

Diante da pergunta o que é nata¢cdo , ndo existe uma Unica resposta.

Além de ser um esporte, ela é considerada uma atividade de lazer baseada na locomog¢éo na
agua.

Como esporte, 0s registros das primeiras competicdes sdo datados do século XIX.

Na olimpiada de 1896, o esporte ja estava presente na lista do evento.

Hoje, é considerado uma das modalidades esportivas mais praticadas do mundo.

Quais séo os beneficios da natagdo?

Muitas pessoas se questionam se a natagdo emagrece .

Essa pratica traz varios beneficios para a saude, contribuindo para o bem-estar fisico e mental.
A seguir, listamos os beneficios da natagéo; confira:

€ considerada um dos exercicios fisicos mais completos, pois trabalha a maior parte dos
musculos do corpo;

fortalece as articulagdes e os ligamentos, melhorando a postura e a flexibilidade;

contribui para o gasto calérico, por isso, quando combinada com dieta, pode favorecer
estratégias de emagrecimento;combate o estresse;

melhora a circulacdo e a oxigenacdo sanguinea, contribuindo para o aperfeicoamento do
raciocinio e da memoria,

melhora a respiracédo e a capacidade aerdébica.

Quem pode praticar natagcado?

Via de regra, qualquer pessoa em bom estado de saude pode praticar natacéo.

N&o existem restricbes com relacao a idade ou ao porte fisico.
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Trata-se, portanto, de um esporte democratico e que contempla publicos de todas as idades.
Antes de entrar em uma piscina ou no mar, é recomendado fazer aulas de natacdo , que
garantem o dominio e a seguranca do nadador.

Criancas nao devem entrar na 4gua sem a supervisdo de adultos, mesmo que saibam nadar.
Como aprender natagcdo?

Para aprender a nadar, é recomendado buscar orientagées com um professor.

Os primeiros passos do aprendizado incluem: ter seguranca na agua, aprender a boiar, treino de
movimentagao de pernas e bragos e respiracao.

Quais sao os tipos de nados?

Com a evolucdo da natagdo como pratica esportiva, foram surgindo diferentes estilos de nados:
Estilo borboleta/golfinho: é feito com o0 movimento ondulatério das pernas, simultdneo ao dos
bracos, que sado projetados para cima da linha da agua.

Estilo crawl: bracadas alternadas em movimento vertical, que também € alternado.

Estilo costas: os movimentos de bragos e pernas sdo alternados como no estilo crawl; a
diferenca € que é realizado com o corpo de costas para o fundo da piscina.

Estilo peito: de brugos, o nadador projeta o corpo para cima da linha da agua, realizando
movimentos conjuntos de bragos e pernas.

Quais sao 0s equipamentos necessarios?

Além da roupa de natacéo, ha varios acessoérios que podem proporcionar melhor rendimento
durante a prética da atividade.

Conheca alguns dos principais equipamentos de natacao :

Oculos de natagéo: aumenta o campo de visdo e a seguranca do nadador.

Além disso, evita a irritagdo ocular causada pelo contato com a agua da piscina ou do mar.
Touca: protege o cabelo dos efeitos corrosivos dos produtos quimicos, presentes principalmente
na 4gua da piscina.

Também contribui para evitar a queda de cabelo na agua, o que atrapalha a experiéncia de
outras pessoas que fazem uso do espaco.

Flutuador: usado principalmente por nadadores iniciantes, o flutuador isola os movimentos das
pernas, permitindo concentrar a movimentagdo nos membros superiores.

Idealmente utilizado com a orientacdo do professor de natagao.

Prancha: muito utilizado no treinamento de nado costas, esse equipamento permite que o
nadador se concentre no movimento das pernas.

Pés de pato: ajuda o atleta a manter a postura dentro da piscina e facilita a movimentagéo das
pernas e dos bracos.

A natacdo, assim como o0s demais esportes aquaticos, é uma 6tima ferramenta para manter a
saude fisica e mental.

Inclua uma atividade fisica na sites de apostas com deposito minimo de 1 real rotina e perceba a
diferenca que ela traz para a sites de apostas com deposito minimo de 1 real qualidade de vida.
Festival Bem-Estar: relaxe em um paraiso!

Viu como a natacao é importante para o seu bem-estar fisico e mental? Entdo que tal aproveitar
para praticar a modalidade em um paraiso de aguas termais? Aqui no Rio Quente, vocé pode
fazer isso durante o Festival Bem-Estar

Entre fevereiro e margo, o complexo conta com uma programacéao focada inteiramente no seu
conforto.

Nesse periodo, vocé e toda a sites de apostas com deposito minimo de 1 real familia podem
aproveitar para nadar, além de praticar diferentes atividades, como yoga, meditacdo e
alongamento, enquanto apreciam a energia e a beleza do Cerrado brasileiro.

Assim, além de desfrutar das melhores acomodac¢des da regido e curtir todas as atra¢ées do
resort, € possivel relaxar e aproveitar de um jeitinho ainda mais especial.

Por isso, ndo deixe de conferir nossos pacotes promocionais e fazer a sites de apostas com
deposito minimo de 1 real reserva!
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Ryanair Exige Reformas a la UE Después de Cancelaciones
por Huelga de Controladores de Trafico Aéreo Francés

Ryanair ha exigido que la UE reforme sus cielos después de que la aerolinea fuera obligada a
cancelar mas de 300 vuelos programados en Europa para el jueves debido a una huelga de
controladores de trafico aéreo franceses.

Las cancelaciones se producen a pesar de la retirada de la accién de huelga de uno de los
principales sindicatos, el SNCTA, que llegé tarde para evitar la interrupcién después de que la
autoridad de aviacién civil francesa pidiera a las aerolineas que recortaran los vuelos.

Ryanair dijo que 50.000 de sus pasajeros se verian afectados debido al fracaso de Francia para
proteger los vuelos de transito - donde los aviones vuelan sobre el pais sin aterrizar alli - durante
las acciones industriales.

La aerolinea dijo que la mayoria de los pasajeros afectados simplemente volarian sobre el
espacio aéreo francés de camino a destinos como Grecia o Espafa.

La aerolinea inst6 a la presidenta de la Comision Europea, Ursula von der Leyen, a que tomara
medidas para proteger los vuelos de transito por ley durante las huelgas de control de trafico
aéreo, para permitir que otros controladores europeos administren los vuelos sobre Francia
durante las huelgas y limitar el poder de los sindicatos para llamar a huelgas de inmediato.

El director ejecutivo de Ryanair, Michael O'Leary, dijo: "Los controladores aéreos franceses
pueden ir a la huelga, es su derecho, pero deberiamos estar cancelando vuelos franceses, no
vuelos que salen de Irlanda, van a Italia, o vuelos de Alemania a Espafa o Escandinavia a
Portugal.

"La Comision Europea bajo Ursula von der Leyen ha fallado durante cinco afios en tomar
cualquier accion para proteger los vuelos de transito y el mercado Unico para el transporte aéreo.
Seguimos pidiendo que tome medidas para proteger los vuelos de transito, lo que eliminara mas
del 90% de estas cancelaciones de vuelos".
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