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Com a proximidade do verão, cresce o número de pessoas interessadas em praticar esportes ao
ar livre.
Diferentemente dos treinos em  academias, atividades em ambiente aberto permitem maior
contato com a natureza e garantem uma vida mais saudável, proporcionando maior satisfação  e
reduzindo o estresse de seus praticantes.
Outras vantagens dos esportes a céu aberto são a possibilidade de praticá-los em grupos  de
amigos ou familiares e a maior disponibilidade de horários, agendando a prática para o período
que tiver mais disposição,  sem ficar refém do tempo e do relógio.
Por isso, a seguir, listamos cinco opções de esportes que podem ser praticados  ao ar livre para
você sair da rotina, explicar como eles funcionam e quais seus principais benefícios.Vamos
lá?1.Ciclismo
Para quem mora  em cidades planas com praias ou parques, andar de bicicleta é um ótimo
esporte para praticar ao ar livre.
Além de  ser uma delícia, pedalar melhora o condicionamento físico, ajuda a perder peso e
elimina qualquer resquício de estresse do dia  a dia.
Como a maioria das grandes cidades possui razoáveis malhas cicloviárias hoje em dia, a bicicleta
também pode ser utilizada  como meio de transporte diário, possibilitando poupar seu tempo do
trânsito e ainda garantir a prática regular de exercícios.2.Corrida e  caminhada
Outra ótima pedida para quem curte esportes ao ar livre e não aguenta mais correr na esteira em
ambientes fechados,  a corrida (ou caminhada moderada) movimenta todos os grupos
musculares do corpo e promove diversos benefícios ao organismo, melhorando seu 
funcionamento e prevenindo doenças.
Nesse tipo de esporte, o que conta é a regularidade.
A não ser que você seja um atleta  de alto rendimento, que precise correr grandes distâncias
todos os dias para se manter em forma, o importante aqui é  correr ou caminhar em velocidade
moderada por pelo menos 30 minutos, de 3 a 5 vezes por semana.
3.Surfe
Você já deve  ter ouvido esse belo ditado: "Não é água com açúcar que acalma, é água com sal".
Essa máxima é um dos  mantras de quem pratica esportes no mar - em especial, os surfistas.
Além de ser um ótimo exercício para manter o  corpo em forma e fortalecer todos os grupos



musculares, o surfe permite o contato pleno com a natureza para acalmar  a alma, acabar com o
estresse, revigorar a mente e recarregar as baterias.
4.Slackline
Sabe aqueles esportes simples e divertidos? Para praticar  slackline em parques, praças ou na
praia, você só precisa de dois pontos fixos de apoio e uma fita elástica.Fácil,  não?
Tudo bem, não é tão simples assim: manter-se equilibrado sobre a fita requer pratica e
persistência, mas este é um  ótimo exercício físico, que proporciona o fortalecimento de vários
grupos musculares, como das costas e do abdômen, além de melhorar  suas habilidades de
concentração, coordenação motora e, claro, exigir bastante equilíbrio.
5.Airsoft
Quer sair mesmo da rotina? Que tal praticar airsoft? Esse  esporte simula diversas situações e
cenários reais de combate, com réplicas fiéis de armas de fogo, mas que disparam bolinhas 
plásticas.
Essa modalidade é excelente para interagir com grupos de pessoas, uma vez que as disputas
são realizadas por equipes com  números variados de membros, em missões com diversos
objetivos e níveis de dificuldades.
Os cenários de perigo exigem grandes doses de  concentração, destreza, precisão e muito
trabalho em equipe para cumprir os objetivos determinados nos jogos de alta adrenalina.
Os esportes ao  ar livre são excelentes! Apenas tome cuidado com o horário escolhido: em dias
muito quentes e de sol, não se  esqueça da hidratação e do protetor solar; à noite, tome cuidado
com ruas e lugares escuros e muito ermos para  não correr perigo.
De resto, é só curtir e aproveitar!
Aproveite e deixe seu comentário abaixo para nos contar qual seu esporte  ao ar livre preferido ou
aquele que você tem vontade de praticar, mas nunca teve coragem.
Quem sabe a hora não  chegou? Até a próxima!
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importante que ao praticar a modalidade alguns itens básicos sejam adotados, a fim de
tênis é diferente de outros 5 sapatos e precisa ser escolhido conforme o piso em qual o melhor
site para apostas esportivas que
As superfícies para o jogo podem
vez que precisa evitar 5 que o jogador escorregue sobre o saibro.
encontrará os melhores tênis para jogar tênis com preços e condições imperdíveis. São
O Bet365 é uma das maiores e mais confiáveis casas de apostas do mundo, oferecendo uma
ampla gama de opções  de apostas para os apostadores. Se você é novo nas apostas ou um
apostador experiente, o Bet365 tem algo para  todos.
pergunta: Por que devo apostar no Bet365?
resposta: O Bet365 oferece uma ampla gama de mercados e odds competitivas, além de  uma
plataforma fácil de usar e um atendimento ao cliente excepcional.
pergunta: Quais são os diferentes tipos de apostas que posso  fazer no Bet365?
resposta: O Bet365 oferece uma ampla gama de tipos de apostas, incluindo apostas simples,
múltiplas, de sistema e  de longo prazo.
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A Análise da Terceira Temporada de "The Bear" e da
Estratégia de Silêncio no Início



A terceira  temporada de "The Bear" começa não com um barulho, mas com um silêncio cozido a
fogo lento. O drama cômico-dramático  culinário aguardado havia sido fervorosamente esperado,
ainda mais depois de ganhar seis Emmys este ano. A antecipação era maior do  que nunca, mas,
como um chef teimoso de Chicago, o criador Christopher Storer alterou o menu e se recusou a 
servir algo previsível.
A nova série subverte as expectativas abrindo com um colagem quase sem  diálogo de 37
minutos do currículo culinário de seu herói. Flashbacks dos empregos anteriores de Carmen
"Carmy" Berzatto (Jeremy Allen  White) mostram o que o fez o perfeccionista chef que é hoje.
Assistimos a ele descascar ervilhas, exprimir laranjas sanguíneas,  amarrar frangos de cria livre e
filetar peixes japoneses. Ele rotula coisas com fita verde, pega micro-ervilhas com pinças e  limpa
cuidadosamente superfícies. Bem, ele tem que manter esses braços musculosos de alguma
forma.
Como  seu chefe bully anterior Dave Fields cruelmente ensina Carmy: "Nunca repita
ingredientes". Da mesma forma, Storer troca o suado, gritado,  pressionado batimento de panelas
das duas primeiras temporadas por algo baixo, lento e macio. Adequadamente, deixou muitos fãs
sem palavras. 
O episódio, intitulado Amanhã, torna-se um patchwork de memórias definidoras e pratos pivotais,
acompanhado por  Nine Inch Nails. As poucas palavras que flutuam incluem "Menos é mais",
"Subtraia" e "Quiete, cozinheiros!". Sem os habituais fogos  de artifício verbais, os espectadores
podem sintonizar no fundo úmido de luto e trauma enquanto Carmy metafóricamente pressiona a
ferida  de faca qual o melhor site para apostas esportivas qual o melhor site para apostas
esportivas mão. Como é frequentemente apontado, não há muitas risadas nesta comédia-drama.
 Em momentos, o episódio se assemelha à Netflix show Chef's Table ou a um anúncio turbo-
carregado da M&S ("Isso não  é apenas pornografia alimentar, é a pornografia alimentar de The
Bear"). É sumptuosamente filmado, impecavelmente executado e realmente muito bonito.  Carmy
sempre foi o tipo forte e silencioso.
A perda do rugido de The Bear  não é a primeira vez que um show memoravelmente esquivou o
diálogo. É uma tradição da TV que remonta a  uma edição assustadora de 1961 de The Twilight
Zone chamada The Invaders. Quando a atriz principal Agnes Moorehead leu o  roteiro, ela
perguntou ao diretor onde estava qual o melhor site para apostas esportivas parte. Havia apenas
uma linha no episódio inteiro - e não era  a dela.
Assassinos  silenciosos ... Agnes Moorehead qual o melhor site para apostas esportivas uma
edição clássica de The Twilight Zone. 
Quando shows  de longa data arriscam um episódio sem diálogo, é frequentemente saudado
como um dos seus melhores. O burglary farça mudo  e silenciosa A Quiet Night In é regularmente
votada como um dos melhores episódios de Inside No 9. Da mesma  forma, é aclamado o Buffy
the Vampire Slayer's Hush, que viu os Gentlemen roubarem as vozes de todos qual o melhor site
para apostas esportivas Sunnydale.  Foi escrito por Joss Whedon qual o melhor site para apostas
esportivas retaliação às críticas que dizia que seu diálogo engraçado era o melhor do show.  Ele
fez com que ninguém dissesse uma palavra por 27 minutos.
Apenas Assassinatos na Building  ganhou Emmys por seu episódio contado a partir da
perspectiva do homem surdo no apartamento 6B, trazendo espectadores para seu  mundo por
meio de um paisagem sonora ambiente e linguagem de sinais. Como disse a diretora Cherien
Dabis: "Quando o  diálogo não é um fator, você tem que pensar profundamente no storytelling
visual."
Conspiração thriller  Mr Robot pressionou o mudo para o episódio ninja-like heist 405 Method Not
Allowed. O X-Files refeito fez uma história  Black Mirror-esque com Mulder e Scully silentemente
jantando qual o melhor site para apostas esportivas um restaurante de sushi AI. BoJack
Horseman passou um episódio inteiro  debaixo d'água, incapaz de falar. Até que ele percebeu
que poderia ter feito tudo alongo e suas palavras finais foram,  "Oh, você tem que estar me
prendendo." Inspirado por Lost in Translation, provou ser uma das experiências animadas mais
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tocantes  de todos os tempos.
 Tempo quieto ... episódio subaquático de BoJack Horseman.
Isso não tem que ser um episódio  inteiro. Apenas uma cena não verbal pode dar uma guilhotina
no formato e nos lembrar que o silêncio da TV  é ouro. O ponto culminante do final de Happy
Valley foi a sequência de seis minutos sem palavras "Peeping Tommy",  onde um desesperado
Tommy Lee Royce entrou na casa de qual o melhor site para apostas esportivas inimiga, a Sgt
Catherine Cawood, enquanto ela dormia qual o melhor site para apostas esportivas  uma cadeira.
O silêncio dramático pode aumentar a tensão para níveis quase insuportáveis. A sequência  de
Mare of Easttown The Silence of the Lambs teve uma Kate Winslet ferida, desarmada, fugindo de
um estuprador qual o melhor site para apostas esportivas  série qual o melhor site para apostas
esportivas um set piece intensamente intenso de cinco minutos. O final da Line of Duty
apresentou um teaser de  dois minutos sem diálogo "Quem é H?" como o rei do crime corrupto foi
levado para o AC-12 sob guarda  armada. Foi uma outra sete minutos antes que o réu dissesse
qualquer coisa além de "Não comento".
 Momentos de paz e quietude também comunicam pensamento. Em Small Axe's Mangrove, o
diretor Steve McQueen gastou 40  segundos se concentrando qual o melhor site para apostas
esportivas uma colander caída, rolando no chão da cozinha do restaurante durante outra injusta
invasão policial, e  vários minutos no rosto de proprietário Frank Crichlow (uma performance
terrível de Shaun Parkes), fumando e refletindo sobre seu destino  como ativista relutante.
Michael Chiklis teve três cenas sem palavras no episódio final de The  Shield: a pausa agonizante
de 42 segundos antes de qual o melhor site para apostas esportivas confissão completa, os dois
minutos de culpa quando confrontado com  o suicídio de Shane e os quatro minutos de
contemplação quando considerou a realidade de seu emprego de mesa. Para  um show tão alto e
rápido como The Shield, tal quietude foi searingly poderosa.
A  cena do Office Americano qual o melhor site para apostas esportivas que Jim descobre que
Pam está grávida dura 40 segundos de alegria de atuação facial  pura. E verdadeiramente triste
foi a cena Say Hello, Wave Goodbye de Master of None, que mostrou o rosto de  Dev dejected no
fundo de um Uber por três minutos enquanto percebia que havia perdido qual o melhor site para
apostas esportivas chance com Francesca. No  próximo episódio, Aziz Ansari duplicou com um
oito minutos de sequência silenciosa para retratar a experiência diária de um caixa  de bodega
surdo - completa com uma briga de linguagem de sinais com seu namorado sobre sexo oral.
 A comédia não é tudo falar também. O episódio Frasier Three Valentines apresentou uma
sequência solo de  seis minutos de Niles se preparando para uma data. Sua obsessão com as
pregas de seus calças acabou arruinando o  apartamento. Enquanto Eddie o cachorro olhava,
cabeça inclinada para um lado, tudo o que David Hyde Pierce emitia eram grunhidos,  gemidos e
gritos. Foi como um Mr Bean de alto nível.
Na mídia audiovisual, eliminar  o áudio e acentuar o visual é um risco que pode rende rewards.
Algumas das melhores séries de todos os  tempos provaram que ações falam mais alto do que
palavras. Agora The Bear juntou-se a esse clube elite. Não tanto  "Sim, chef!" quanto "Shh, chef!"
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