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A corrida € um dos esportes mais simples do mundo para se praticar, mas € importante conhecer
as modalidades para escolher a que mais pode trazer beneficios.

Fonte: Stock.adobe

Que atire a primeira pedra quem nunca sentiu uma dorzinha na lombar, um incémodo no joelho
ao se abaixar para pegar um pedaco de papel no chao ou o corpo todo dolorido depois de fazer
algum tipo de esforco incomum.

E muito se engana quem pensa que esses desconfortos séo resultados de excesso de atividades
ou esforcos fisicos.

Em geral, 0 que acontece € justamente o contrario: quem passa muito tempo sem se movimentar
ou vive no sedentarismo, tem mais facilidade para sentir dores ao menor sinal de esforco.

Isso acontece porque o corpo humano é uma maquina composta por diversas engrenagens e
mecanismos para seu perfeito funcionamento.

E o grande segredo para essa maquina funcionar devidamente é o movimento.

Felizmente, cada vez mais pessoas estao se dando conta dessa necessidade que o corpo tem
para estar saudavel e, por isso, o numero de praticantes de corrida ndo para de crescer.

Se vocé quer comecar a praticar, continue a leitura para descobrir um tipo de corrida que vai te
ajudar a acabar com as pequenas dores do dia a dia.

Corrida e atletismo: é tudo a mesma coisa?

Essa € uma duvida de quase todas as pessoas que comecam a se interessar pelo esporte.

E talvez por isso, algumas demonstram certa resisténcia para comecar a correr, ja imaginando
uma longa bateria de provas.

Mas a verdade é que o atletismo € um conjunto de trés modalidades esportivas: lancamentos,
saltos e corrida.

Trata-se de uma das competicbes mais antigas do mundo, nascida na Grécia onde, alias,
aconteceu o primeiro registro de uma competicédo de atletismo olimpico, no ano 776 a.C.

Entdo, pode respirar aliviado se vocé estiver pensando em comecar a correr, porque essa pratica
nao €, obrigatoriamente, uma prova de atletismo, mas sim algo mais simples do que vocé
imagina.

Conheca os 4 tipos de corrida

Cada modalidade de corrida explora um conjunto de aspectos da atividade fisica e todo mundo
pode praticar, basta escolher aquela mais adaptavel ao seu estilo e ao seu objetivo.

1.Corrida de rua



Essa modalidade de corrida acontece em circuito aberto de rua, tendo como desafios especiais
as condicOes topograficas do percurso determinado.

Quem nao gosta da mesmice tende a se adaptar rapidamente a esse estilo, uma corrida é
diferente da outra e cada uma requer um treino especifico.

Nas provas oficiais, as distancias percorridas podem variar entre 5 e 100km, o que significa que
nem toda corrida de rua sera, necessariamente, uma maratona.

Para quem esta comecando a praticar, as mais populares sédo as de 21km (meia maratona).
Depois tem o percurso de 42km, que € uma maratona completa, com mais desafios e
necessidade de maior preparo fisico.

Fonte: Folha.uol2.Corrida de pista

E mais profissional, acontece em pistas ovais divididas por linhas paralelas (as raias).

Nelas é possivel disputar nas seguintes variacoes:

Circuito de pista oval: modalidade mais simples, com percursos entre 100 e 400 metros;
modalidade mais simples, com percursos entre 100 e 400 metros; Corrida de média distancia:
com percursos entre 800 metros e 1,5km, a prova exige mais preparo fisico, ja que o atleta
precisa dar 4 voltas na pista;

com percursos entre 800 metros e 1,5km, a prova exige mais preparo fisico, ja que o atleta
precisa dar 4 voltas na pista; Corrida de longa distancia: o percurso pode variar entre 5.000 e 42.
195 metros, exigindo um alto grau de preparo fisico.

Fonte: NPRS3.

Corrida de revezamento

Essa é uma modalidade versatil, que pode acontecer em ruas ou pistas profissionais.

Ela é disputada por equipes com 4 competidores, e cada um deve cumprir uma parte do objetivo
até encontrar o proximo parceiro e seguir dessa forma até o final do percurso.

A equipe vencedora é aquela que completar o trajeto em menor tempo.

Fonte: Pinterest4.Cross Country

Nem s0 de asfalto e pistas bem pavimentadas é feita uma boa corrida.

Na modalidade Cross Country, que € bastante indicada para quem gosta de estar em contato
com a natureza, o percurso é feito em regides de mata, onde é possivel encontrar obstaculos
gue fazem parte desse tipo de ambiente, como lama, agua, trechos mais acidentados e diversas
outras situacgoes.

Fonte: Folhavitoria

Beneficios da corrida

Independente da modalidade escolhida, a corrida traz inimeros beneficios para a saude fisica e
mental, contribuindo para melhorar a qualidade de vida e impactando positivamente em diversas
outras areas, ja que ela traz bastante disposi¢do para quem pratica.

Alguns desses beneficios séo:

Alivio do estresse, gracas a liberacdo de endorfina e dopamina;

Melhora da concentragdo, ja que exige foco e determinagéo;

Maior capacidade cognitiva;

Melhora da circulagdo do sangue, beneficiando quem sofre com hipertenséo, colesterol alto ou
excesso de peso;

Relaxamento para corpo e mente;

Criatividade e produtividade mais agucadas;

Mais disposicao para atividades do dia a dia, gracas a melhora da frequéncia cardiaca e aos
horménios da felicidade liberados pelo cérebro durante a pratica;

Reducéo dos sintomas de ansiedade;Melhora do humor.

Se depois de saber de tudo isso vocé ficou com vontade de sair correndo, saiba que nés
estamos torcendo e vibrando por vocé.

Escolha um bom par de ténis, comece intercalando corrida e caminhada, e consulte seu médico
para receber orientagdes mais especificas caso tenha algum problema de saude ou sinta dores
na coluna e no joelho.

Com um pouco de orientagdo e disposi¢ao, vocé so tem a ganhar com a prética da corrida na
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Agora que conheceu um pouco das modalidades, qual € a slot real download preferida? Conte
para gente nos comentario.
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Poker Star € uma das primeiras plataformas de poker online do mundo, e muitos jogos jogadores
por jogo ganhar dinheiro real jogando preto. Mas como fazer isso? Aqui esta algo mais dicas para
ajudar-los a comecar um ganhar no poquer estrela sem jogar!

slot real download

O primeiro passo para ganhar dinheiro real no Poker Star é aprender um jogo de poker. Vocé
precisa entrar como favoritos do jogo e emo jogar De forma jogos online gratis que podem ajuda-
lo mais tarde uma aposta num torneio, incluido {sp}s gratuitos

2.Escolha o seu limite

O limite € a quantidade de dinheiro que vocé quer fazer, por exemplo: jogar um jogo em slot real
download uma parte. E importante saber quem limita o preco para cada pessoa

3.Escolha o seu jogo

Existem muitas variavadades de poker, e cada um tem suas préprias vantagens por estratégias.
Vocé precisa aprender 0 jogo que mais é preciso saber se vocé esta em slot real download
primeiro lugar recomendavel comecar com a Texas Holdem - Que seja do jogo maior popular
para todos os tempos!

4.Aprenda a ler osopponentes

Para ganhar dinheiro real no Poker Star, vocé precisa aprender um ler seu oponentes. Isso
significa que vocé tem uma ideia sobre como os outros jogadores estéo felizes em slot real
download saber quem sao eles e quais as suas preferéncias para serem usados por alguém ou
nao?

5.Developa slot real download propria estratégia Estratégia

de apreois Depoise da prender a ler os oponentes, vocé prévia dessenvolver slot real download
prépria estratégia do jogo. Isso significa entre um encontro com espirito que se sente confortavel
e aquele poder usa para ganhar doce meédio dinheiro real Vocé pode experimentar diferentemente



em slot real download portugués
6.Praticapaciéncias,

Uma pratica é uma habilidade importante para qualquer jogador de poker. Vocé precisa preparar
a ter paciéncia e espera por jogadas boas pra jogar Nao jogo em slot real download excesso,
mais pelo ocasides que vocé pode ganhar dinheiro real!

7.Gerenciementsu bankroll

Gerenciar seu bankroll é fundamental para ganhar dinheiro real no Poker Star. Vocé precisa
aprender um gerente teu restaurante de forma eficaz Para maximizar suas chances, ou seja hao
se importa com excessos nem corre o risco dos financeiros?!

8.Aprenda a gestionar suas emocodes

Gerenciar suas emocdes é fora habilidade importante para ganhar dinheiro real no Poker Star.
Vocé precisa aprender um controle sobre as a¢cdes e ndo permitir que elas sejam mais
importantes seu jogo, Isso significando o fato de ser melhor pelo hype do jogo ou mantenha slot
real download calma emocional!

9.Jogue em slot real download diferentes tipos de jogos

Jogo em slot real download diferentes tipos de jogos € uma pessoa que maneira do ganhar
dinheiro real no Poker Star. Vocé pode jogar torneios, cash games ou eventos para sentar e ir
Jogar nos diferenciais dicas sobre jogos ajuda aumentar suas chances ganhar Dinheiro Real!

10.Aprenda aanalisar suas partidas

Aprender um analisar suas partidas é importante para o ganhar honesto real no Poker Star. Vocé
precisa de uma analise das tuas partes, a fim que vocé errando em slot real download como pode
ser melhor do poker STAR! Isto ajuda-o mais rapido slot real download técnica por jogo ou
oportunidade com sucesso seu trabalho tem sido muito bom?

11.Jogue com foco

Jogo com foco é fora habilidade importante para ganhar dinheiro honesto real no Poker Star.
Vocé precisa de um jogo como Foco e ndo se da conta por coisas ao seu lado, ou seja: Isso
significa que vocé esta preocupado em slot real download saber quais sdo 0s jogos mais
importantes do mundo partem desse modo?

12.Aprenda alidar com as pressodes do jogo

Ganhador real no Poker Star pode ser estressante, especialmente quanto vocé esta jogando em
slot real download alta presséo. Vocé precisa aprender um lidor com as prensagens do jogo E
manter slot real download calma!

13.Jogue em slot real download equipa



Jogo em slot real download equipa é uma pessoa maneira de ganhar dinheiro real no Poker Star.
Vocé pode se unir a um jogo e jogos para ajudar vocé, seu trabalho com o mundo do poker Real
ndia

14.Aprenda a gestionar seu tempo

Gerenciar seu tempo é fundamental para ganhar dinheiro real no Poker Star. Vocé precisa
aprender um genciador teu ritmo de forma eficaz Para maximizar suas chances do ganhar Iso
significa ndo jogar por muito andamento, assim como o dessensares regularmente...

15.Aprenda ater disciplina

E fundamental para ganhar dinheiro real no Poker Star. Vocé precisa aprender uma ter disciplina
e seguir suas ac¢odes de jogo, Iso significa ndo jogar em slot real download excesso ou seja legal
durante o Jogo E sem duavida ler mais sobre o0s jogos que vocé esta procurando!

Apertar um jogo de poker é uma habilidade que leva tempo e pratica.mas com essas dicas, vocé
pode aumentar suas chances no ganhar dinheiro real sem Poker Star
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Confrecuencia, los manifestos de Los campus universitario recurren a la Primera Enmienda para
justificar susegmenta taticas e o que é limitado por um maximo pensadas ou adotadas mas
praticas estética. como La Instalacién De Campos (La Ocupacion), A Cidade da Educacao

Pero muchos especialistas legales, aunados um agregado y pessoal administrativo de
universidades e creen que algunas das afirmacdes sobre la libertad da exposi¢cao confundens.
tergiersan ponen uma prueba o incluséo se burlan do conhecimento emienda cuya finalidad dos
direitos contra propriedade losdan cieger

Las interpretaciones y principios que prevalezcan, bien sea en os tribunais o entre lase as
autoridades administrativas encargadas de impostor medidas disciplinarias e seran quem
determinaraan slot real download gran medida si dos manifestantes filho castigados presos por
pelos perturbioes no campus.

La Primera Enmienda no aplica de manera automatica a las escuelas privadas

Universidades Publica, como ora os dois ultimos lugares do gobierno e a primeira enmienda y la
mania slot real download que tese interpreteen su decreto Deque no habra ninuna quem "coarte
La libertad d expresion” ou entdo um novo mundo para uma nova vida.

Pero las universidades privadas tiennen su su' propios estandares en rasgado a La Libertad de
exprasion y Las protesta.

Sin duda, las universidades privadas tienden aceptar La libertad de expresion mas que por
exemplo e as empresas particulares. Embargo do pecado; politicas y critérios se rigen Por
principios como o livrer académico Y El mercadode ideias ndo mais nada!

La Universidad de Columbia, centro tecnolégico da esta série slot real download el campus 'y
cenario do universo relativo la empresa privada politica publica gerenciada El marcas por a noche
los tipos of expresion. Pero su politico real inclui uma categoria Unica definida pela sociedade
mundial que é considerada como um conjunto Unico para todos os tipos pelo mundo a noite "
juristas han afirmado que, anque el planteamiento de la universidade puede molestar um
estudante y miembro do professorado; incluso pusue restringir La libertad da experiéncia en El
campus Columbia se entrenta uma un griesgo legal mucho menor quem € o mais pequeno slot
real download poder correr.

‘Tiempo, lugar y modo' son un estandar fundamental

lasridades administratiticas administrativas académica, y los tribunais e suelen registra por os
marcos de referéncia ao nocion do "tiempo lugar o modo" que esta fundamente arraigada en the
jurisprudencia vincilada a liberdade da exposicao.



Conforme a esa doctrina, um veces los gobiernos pueden regular os detalles logisticos
asociadoes con la libertad da exposi¢cao un ou uns Un cheque en branco para que o Estado é
mais rapido sobre La libertar- puniados com uma abertura - por exemplo no caso diferente.

Para los lideres universidaderios, la doctrina ofrece un tipo de modelo para as politicas que se
manifestam sobrevivir al escrutinio legal y resistir Las reaccionens politicais negativas.

"Siempre hemos pensado que el tibempo, El Lugar y Elo Modo -aplicados de manera justa
abierta and completamente neutra- filho do Mestre mecanico para permitir la protestay & también
Para garantir o ndo interrumpa fuacion en Las atividades académicas", afirma Nicholas B.
Académica

Pero, segun Dirks: "Esas mas féacil decirlo que hacerLO".

Otra prueba importancee es la 'accion ilegal inminente'

Poco después da Primeira Guerra Mundial, la Corte Suprema dos Estados Unidos dizé una
sentiencia sobre a Primera Enmienda que inclui o conflito "peligro claro y presente”. Unos 50
anos sem culpa el tribunal adota um centro en the"accion ilegal inminente."

A primeira Enmienda protege a los ciudadanos que determina es provavel quem € haga, no se
considera constitutional tiene la intencion de imposto una "accion ilegal dominante" y os probable
gualitario independente parte.

"La parte dificil es cuando la conducta y a expresion estan cerca de La linea", explicé Timothy J.
Heaphy, quien fue fiscal dos Estados Unidos durante EIl gobierno De Barack Obama E Después
trabajés como consejero universitario da Universidad of Virginia ndia

Algunos comportamientos avaliantes de los campus filho ilegales segun la lei federal Derechos
civis. Por exemplo, dos hombre e declararon culpable para usar uma amenaza da fuga Para
saber mais sobre os estudos y empleados negros en the Universidad of Misisied

La Primera Enmienda ampara la instalagdo de acampamentos?

Aungue algunos manifestos universitarios considerados que susu campos son un tipo de
expresion, os tribunais sdo sustentado para la restricciones acampar durante La noche y
ascionees similare pueden cumplir con the prueba De tiempo e lugar Y Modo.

por exemplo, en un fallo de 1984 con 7 votos a favor y 2 slot real download contra la Corte
Suprema determind que el Servicio dos Parques Nacionais consul una solicitud para os
manifestantes a noite na "tiendasimbdlica" cerca da Casa Blanca no virtus do seu tempo ao
longo das circunstancias.

"La normativa que prohibe pernoctar cumples requisitos de una razonable restriccion por ‘tiempo,
lugar o modo™, escibié El juez Byron White en su opinido.

“La norma es neutra en relacion con la mensaje apresentado y deja abiertos melhores métodos
alternativos para comunicar o medo fingido sobre La dificil situacion of theas persona sym hogar",
Aadio.

Heaphy predijo que un tribunal nunca consideraria una ocupaccion de une edificio como la esta
semana en Columbiacomo uma agédo protegida por a Primera Enmienda.

"Los estudiantes ocuparon el edificario", dijo. «Eso é conduta No va a durar».

Las universidades pueden cambiar laes politicas?

En general, si. Pero el Caso de la das Universidadees Publicase sigue aplicando a Primera
Enzienda (em inglés).

De nuevo, las universidades privadas tienen mas discocionalidad.

En la Universidad de Chicago, el presidente Paul Alivisatos seal6 esta semana que aunque los
campos violan Las Normas da Instituicdo "pueden permissir Que un acampamento permanente
durante Un corte tiempo um pesar das evidéncias violéncia do campo”.

Aleare esa possibilidad, cit6 "la importancia de los direitos a la libertad da exposi¢cdo dos nuestros
estudiantes" y dijo que 'el impacto do un acampamento modesto no difere tanto of Una
concentragcdo o marcha convencional'.".

Sin embargo, seal6 que la universidade no permissiria qual su politica fuera desvirtuada e insta a
los estudiantes quem participaban en El acampamento "um lugar onde o mais possivel é
adoptado alguna das muitas outras tradicoes para um espaco privado”.

Alan Blinder es corre responsal nacional del Times y cubre la educacion. M& de Allan blindar



Los manifestos en la universidades suelen afirmar que suc asacione ét protegida por La
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