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Vocé escolheu a pratica do esporte ao ar livre para se sentir melhor, perder peso e descontrair.
Seja qual for o seu objetivo, a caminhada esportiva e a corrida s&o dois esportes de resisténcia
muito recomendados para cuidar de si.

Para muitos praticantes, ambos 0s esportes ndo possuem grandes distin¢gdes além da
velocidade, mas acredite, é tudo muito mais diferente do que vocé imagina, a comecar pelo
movimento do corpo, a forma como os pés trabalham e também o tipo de cal¢ado.

Vaja abaixo as diferengas entre a caminhada e a corrida.

Um passo na caminhada, uma passada na corrida

Na caminhada, o movimento do pé é chamado de passo, enquanto que os praticantes de corrida
falam geralmente em passada.

Estes dois movimentos se ddo entre o momento em que se pde o pé no chéo pela primeira vez
até ao momento em que se volta a por o pé no chdo pela 22 vez.

Na caminhada, o contato com o chdo € permanente, enquanto que o praticante de corrida se
desloca com saltos.

Enquanto o praticante de corrida ganha impulso no ar para avancgar, o praticante da caminhada
pde o calcanhar no chéo.

A partir desse momento, o pé se movimenta completamente até impulsionar através dos dedos
do pé, enquanto que o outro pé volta a tocar o chdo com o calcanhar.

E isso que, na caminhada, chamamos de fase de apoio duplo, como é possivel ver abaixo:
Veja nossas dicas para caminhar corretamente

Com este apoio duplo vocé mantém a estabilidade na caminhada e limita os riscos de entorses.
Os pés tém necessidades diferentes na caminhada?

Sim! Como os pés ficam em contato constante com o chao durante a caminhada, o esforco
exercido sobre as suas articulagdes sdo muito menores do que na corrida.

As articulacdes do quadril, dos joelhos e dos tornozelos sdo menos expostas ao esfor¢co por
terem menor impacto com o solo.

E por isso que o tipo de amortecimento que vocé vai encontrar num calgado proprio para a
caminhada, € menos significativo do que o amortecimento de um cal¢ado de corrida.

Por outro lado os ténis de caminhada devem ter uma flexibilidade superior aos ténis de corrida
para garantir maior leveza no movimento.

E muito comum vermos pessoas que utilizam ténis de corrida para caminhar, mas se
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observarmos a parte central da sola, nota-se que ndo ha um grande contato com o solo, pois
como demonstrado no exemplo acima, o maior impacto acontece no calcanhar e depois na ponta,
no momento do impulso.

No ato de caminhar todo o pé entra em contato com o solo, desde o calcanhar, passando pelo
centro até o momento de impulsdo que ocorre na ponta dos pés.

Além disso, os ténis de corrida possuem muito mais amortecimento para nao trazer o impacto
para as articulagoes.

Na caminhada, esse amortecimento gera um balan¢co maior nos passos e torna a caminhada
menos estavel.

Como escolher entre a caminhada e a corrida?

Tudo depende da jogo spaceman esporte da sorte vontade, mas se sentir alguma fragilidade nas
articulagcdes ou nao praticar esporte ha algum tempo, dé preferéncia a caminhada.

Tal como a corrida, € um esporte de resisténcia, ideal para fortalecer o seu coracéo e
desenvolver as suas capacidades respiratorias, permitindo perder peso de forma duradoura.
Agora vocé ja sabe as diferencgas entre os dois esportes, mas ainda tem duvidas de qual
escolher?

Veja abaixo mais algumas dicas que podem te ajudar:Dicas de CaminhadaDicas de Corrida
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O comissério da policia metropolitana elogiou a conduta "profissional" do sargento que parou um
militante anti-semitismo jogo spaceman esporte da sorte uma marcha pro palestina e advertiu os
oficiais de outros protestos foram “criados” por ativistas usando o termo fakery para minar as
forcas.

Em entrevista ao Guardian, Mark Rowley disse que o sargento envolvido no incidente com
Gideon Falter ndo seria disciplinado e defendeu vigorosamente a manipulacdo do Met dos seis
meses de protestos desde 0s ataques jogo spaceman esporte da sorte 7 outubro contra Israel.
Desafiando os pedidos de jogo spaceman esporte da sorte renuncia, Rowley enfrentou uma série
na segunda-feira com as duas pessoas que poderiam expulsélo — o secretario do Interior James
Cleverly e Sadig Khan - assim como grupos judeus britanicos.

Seguiu-se imagens de um oficial do Met dizendo a Falter, da Campanha Contra o Antisemitismo.
gue por ser "aberto judeu" ndo teria permissao para atravessar uma marcha pré palestina pelo
centro jogo spaceman esporte da sorte Londres no dia 13 abril

Um {sp} de 13 minutos da troca mostra o oficial oferecendo escoltar Falter para longe do
protesto, e dizendo que ele estava sendo desonesto sobre seus motivos por querer atravessar a
estrada naquele momento.

Falando pouco antes de ir ver o secretario do Interior, Rowley disse: "O sargento no local
claramente avaliou que havia um risco e estava tentando ajudar Falter a encontrar uma rota



diferente. Eu entendo completamente por isso ele fez essa avaliagédo . Algumas voltas da frase
foram indelicadas...e pedimos desculpas pelo fato disso acontecer!

Policial ameaca ativista anti-semitismo com priséo - {sp}

"As acdes e inten¢des mais amplas do oficial eram profissionais, na melhor tradicdo da policia
britanica tentando prevenir a desordem."

O comissério disse que o oficial temia haver um perigo de violéncia ou desordem se Falter e
aqueles com ele entrassem jogo spaceman esporte da sorte contato direto, portanto estava
correto para parar a campanha anti-semitismo.

Rowley disse: "O publico ficaria horrorizado se disséssemos, bem é Gbvio que esses dois grupos
vao reunir-se e haverad uma luta massiva. Vamos ficar para tras até acontecermos."

Rowley disse que o oficial ndo seria sancionado e teria permisséo para policiar protestos
novamente. A crise piorou no Met depois de uma declaragdo do comisséario assistente, Matt Twist
s ter sido retirada apés a forca ser acusada por Falter (opositora) ou seus apoiadores da vitima
Rowley descreveu como ilogicas alegagfes de que era muito perigoso para o povo judeu andar
pelas ruas quando marcharias pré-palestinos estavam ocorrendo.

Ele descartou grande parte das criticas enfrentadas pelo Met sobre o tratamento dos protestos
como mal informado e disse que ninguém - por implicagdo no governo — apontou para leis as
guais poderiam usar com mais vigor.

Rishi Sunak disse que ficou "chocado" com o tratamento de Falter e na segunda-feira -
perguntado se Rowley tinha seu apoio — afirmou: “Eu tenho confianca nele, mas isso é baseado
no fato dele trabalhar para reconstruir a fé ndo apenas da comunidade judaica como do publico
jogo spaceman esporte da sorte geral”.

Rowley, que manifestamente estd menos impressionado com os comentarios dos politicos sobre
as questdes de protesto : "O primeiro-ministro pode escolher suas préprias palavras."

Falter e outros dizem que as a¢bes do oficial provam seu ponto de vista, dizendo: "Nao é uma
visao légica"; aqueles apoiando a causa palestina foram impedidos.

Ele acrescentou: "Nés tivemos inteligéncia sobre apoiadores pré-palestinos que querem dirigir
comboios de veiculos, agitando bandeiras através das areas judaica no norte da Londres. Agora
nao ha nada ilegal neles fazendo isso ”. Nao existe algo pacifico nessas comunidades judiamente
pacifica e é claramente provavel desencadear algum tipo do conflito para impedimolos fazer o
mesmol!

"E 0 oposto do que estavamos impedindo Gideon Falter e seus amigos de fazer no outro dia.
Rowley criticou ativistas que ele acreditava irem a protestos para prender oficiais, tirando uma
{img} ou {sp} e depois colocado fora do contexto nas redes sociais. Isso tem sido muitas vezes
refor¢cado por politicos da direita

O comissério do Met enfatizou que nao estava falando sobre o ultimo incidente com Falter. Ele
disse: "Eu Nao vou responder isso jogo spaceman esporte da sorte relagao ao Incidente de
Gideon falte... apenas para ser claro como cristal".

"Mas ha claramente algumas situacfes jogo spaceman esporte da sorte que os policiais estdo
sendo criados com uma intencao absoluta de intimidar oficiais e criar um tipo da falsificacdo para
tentar provar a policia ndo esta operando neutramente sem medo ou favor."

O exemplo mais gritante para Rowley foi um oficial asiatico que tinha uma etiqueta pro-palestina
colada jogo spaceman esporte da sorte seu braco por pouco tempo, o qual era {img}grafada.
Essa {img}grafia entdo estava nas redes sociais e disse a ela: "O decepcionante é ver
comentaristas crediveis ou significativos pulando sobre isso enquanto estamos fazendo
factchecking”, acrescentou ele.”

Uma fonte do governo disse que o secretério de Interior queria reafirmar a confianca jogo
spaceman esporte da sorte como 0os Met estavam usando as leis dos protestos para produzir
efeito.

Rowley disse que jogo spaceman esporte da sorte for¢a estava "usando a lei jogo spaceman
esporte da sorte toda extenséo, para alcancar os objetivos de protesto pacifico e proteger o
impacto sobre outros".

Ele acrescentou: "Nao permitimos protestos. O protesto acontece, h4 conjuntos muito estreitos



de circunstancias jogo spaceman esporte da sorte que podemos argumentar para bani-lo e
depois isso é assinado pelo secretario do Interior ”. Vocé tem a temer desordem grave E ndo
estamos nem perto disso!

"Usamos mais condi¢gOes nesses protestos do que nunca jogo spaceman esporte da sorte termos
de duracdo, horario inicial e hora final.

"O principio mais amplo sobre 'deveria a lei ser restritiva de protesto?' Isso nao € para o
policiamento decidir, isso cabe ao parlamento escolher. Nunca vamos dizer que Parlamento
deveria ter uma maior ou menor permissividade jogo spaceman esporte da sorte relagdo aos
protestos."

Questionado sobre politicos que se juntaram as criticas de o Met ser muito suave com 0s
manifestantes, Rowley disse: "H& muitos comentaristas arrogantemente nos fatos e na lei ao
sugerirmos a n6s mesmos X y z onde nao ha base para isso".

Falter disse ao Good Morning Britain da ITV: "N&o é, para mim sobre esses oficiais de linha
frontal. E a respeito das decisdes que foram tomadas ha seis meses por Sir Mark Rowley (que
nao conseguiu defender os judeus ingleses) e parece ter jogado nossos direitos; ele reduziu seus
Direitos E nossa capacidade jogo spaceman esporte da sorte andar pela rua deixando estes
enormes grupos fazer o qué eles querem."

O Met ganhou apoio de um critico da for¢a, Dal Babu. ex-superintendente chefe que disse a
conta inicial posta pelo grupo Falter mostrou apenas uma imagem parcial

O Conselho de Deputados dos Judeus Britanicos disse que a maior unido educacional do Reino
Unido, o Sindicato Nacional da Educacdo (NEU), se tornou "um ambiente hostil" para os judeus.
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