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Ouvir noticia

Atividades fisicas sdo reconhecidas pelo Ministério da Saude por seus beneficios para a
qualidade de vida.

Entre as diferentes praticas, 0s esportes de aventura na natureza podem unir saude fisica e
mental a adrenalina e contato com o meio ambiente.

Escalada, trekking e rapel sdo alguns exemplos de esportes de aventura realizados ao ar livre,
em meio a natureza.

As atividades ganharam destaque ao longo dos anos e hoje contam com modalidades presentes
nas Olimpiadas, como o Mountain Bike, que teve o brasileiro Henriqgue Avancini nos Jogos
Olimpicos de Téquio como representante do pais em 2021.

Conheca as principais modalidades e suas caracteristicas.

O que é um esporte de aventura?

De acordo com o artigo "Atividades na natureza e os beneficios observados pelos praticantes”, da
Faculdade Unido de Goyazes, os esportes de aventura sao agueles com maior grau de risco
fisico, devido as condi¢cdes em que sao praticados.

Conhecidos também como esportes radicais, essas praticas costumam ser realizadas em
terrenos irregulares, altitudes elevadas ou alta velocidade, por exemplo.

Segundo o artigo da Faculdade Unido de Goyazes, existem trés tipos de esportes de aventura na
natureza: terrestres, aquaticos e aéreos.

Essas atividades costumam ser feitas ao ar livre, em contato com a natureza, com 0s
equipamentos adequados e riscos calculados por profissionais e praticantes.

Para isso, demandam preparo fisico e mental para lidar com as adversidades.

Os esportes de aventura também estédo presentes no ecoturismo, modalidade turistica que
realiza atividades no meio ambiente com o objetivo de promover o contato com a natureza
enguanto incentiva a preservacao ambiental e cultural.

Quando os esportes de aventura surgiram?

Segundo artigo publicado na revista do CPAQV (Centro de Pesquisas Avancadas em Qualidade
de Vida), o termo "esportes de aventura” surgiu entre o final de 1980 e inicio de 1990 para
descrever esportes considerados "adultos”.

A classificacédo se deve ao fato das praticas oferecerem maior grau de risco fisico em relacdo a
outros exercicios.

Na época, as atividades eram praticadas por uma minoria, mas logo se destacaram pela



oportunidade de aproximagéo com a natureza.

Com isso, esportes de aventura na natureza como o rafting, o alpinismo e o mountain bike se
popularizaram a nivel global.

Quiais sao os beneficios dos esportes de aventura?

De acordo com o Guia de Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira, desenvolvido pelo
Ministério da Saude, a pratica de exercicios pode promover qualidade de vida e bem-estar,
auxiliando a ter uma vida mais saudavel.

Nas indicacdes para adultos sobre a pratica de atividades fisicas mais intensas, como o caso dos
esportes de aventura, o Ministério da Saude sugere como ideal uma rotina de 75 minutos de
exercicio por semana.

Alguns beneficios desse habito, citados pelo estudo "Atividades na natureza e os beneficios
observados pelos praticantes", sdo:alivio do estresse;

fortalecimento dos musculos;

ajuda atrabalhar a concentracéo;

combate a doencas e aumento da longevidade,;

melhora na coordenacg&o motora e na flexibilidade.

O artigo também apresentou uma pesquisa realizada com pessoas de faixa etaria variada, entre
13 e 65 anos.

Segundo os dados, o principal beneficio apontado pelos praticantes foi a melhoria fisica e
mental, com 18% das respostas.

7 esportes de aventura na natureza

Dentro das classificagOes principais indicadas pelo artigo da Faculdade Unido de Goyazes —
aguatica, terrestre e aérea — existem as modalidades esportivas, praticadas ao ar livre de acordo
com uma dessas trés condigoes.

Saiba quais s&o os esportes de aventura na natureza definidos pelo artigo.

Escalada

A escalada consiste na subida por paredes rochosas, com o objetivo de atingir o topo.

O terreno é irregular e pode apresentar variadas distancias.

Uma variacdo da escalada é o montanhismo ou alpinismo, que consiste na pratica realizada
especificamente em montanhas.

Para praticar esse tipo de esporte de aventura, € necessario contar com equipamentos
especificos, como cordas, mosquetdes e capacete.

No Brasil, é possivel praticar essa atividade em locais como Capitélio (MG), Rio de Janeiro (RJ)
e Chapada Diamantina (BA).

Canoagem

A canoagem é uma pratica que se encaixa na categoria de esportes de aventura aguaticos.

Ele é realizado com uma embarcacgédo fechada, o caiaque, no qual o atleta fica sentado.

Para movimentar a embarcacao na agua, o praticante utiliza um remo com duas pas.

Esse tipo de esporte pode ser praticado em rios, represas, lagos e mares.

Além das regides litordneas, outras op¢des de locais para praticar a canoagem sdo Chapada dos
Guimaraes (MT), Brotas (SP) e Itacaré (BA).

Rapel

Enquanto a escalada € uma técnica de subida, o rapel consiste na pratica esportiva de descida
das paredes rochosas.

A atividade pode ser realizada em montanhas, cachoeiras e canions, por exemplo.

A pratica pode ser inserida em outros esportes de aventura na natureza, cComo 0 canionismo,
modalidade que explora cursos de agua, transpondo obstaculos como corredeiras, pocos e
pedras.

Em Brotas, cidade localizada a 248 km de S&o Paulo, € possivel encontrar diversas opc¢des de
esportes radicais, incluindo o canionismo e o rapel.

Outros destinos que oferecem essa pratica sdo Bonito (PE), Rio de Janeiro (RJ) e Chapada dos
Veadeiros (GO).

Rafting



O rafting € um esporte que também se encaixa na categoria aquatica e é feito na descida de
corredeiras com botes inflaveis.

Essa é uma atividade realizada em grupo.

Cada pessoa no bote recebe um remo e, com as orienta¢cdes de um guia profissional, fazem o
trajeto normalmente em alta velocidade.

Os principais destinos que oferecem essa pratica de aventura na natureza sdo Socorro (SP),
Bonito (MS) e Foz do Iguacgu (PR).

Boia cross

O bdia cross € uma derivacéo do rafting, que também pode ser feita em grupo, mas com apenas
uma pessoa em cada bdia.

Nesta atividade, o grupo segue junto pela descida da corredeira, com cada praticante preso a
dicas de como fazer apostas esportivas boia, normalmente de barriga para baixo.

Durante o trajeto, um pode ajudar o outro a desviar de obstaculos e evitar quedas na agua, por
exemplo.

Brotas (SP), Bonito (MS) e Socorro (SP) séo alguns destinos onde é possivel encontrar esse
esporte de aventura.

Trekking

O trekking é a caminhada por trilhas, normalmente em terrenos mais irregulares e com maiores
distancias.

E possivel encontrar obstaculos no trajeto, como rios e rochas.

E possivel realizar o trekking em diferentes localidades do Brasil, como Chapada Diamantina
(BA), Florian6polis (SC) e Chapada dos Veadeiros (GO).

Uma variacao do trekking € o hikking, uma caminhada na natureza.

De acordo com o estudo "Hiking: A Low-Cost, Accessible Intervention to Promote Health
Benefits", essa atividade pode ter efeitos imediatos e a longo prazo para a qualidade de vida.
Segundo a pesquisa, alguns dos beneficios imediatos incluem:

restauracdo da concentracao;

diminuicao da pressao arterial;

reducéo dos niveis de estresse;

melhoria no funcionamento do sistema imunoldgico.

Mountain bike

O mountain bike é uma modalidade do ciclismo, também conhecida pela sigla MTB, praticada em
terrenos irregulares, como estradas de terras e trilhas.

Na pratica, o atleta utiliza uma bicicleta especifica, com pneus e estrutura adequada para as
condicdes da atividade.

E possivel encontrar diferentes categorias de esportes de aventura na natureza no mountain
bike, como:

Mountain bike XCO : modalidade olimpica do MTB, com circuitos pré-definidos e obstaculos para
os atletas;

: modalidade olimpica do MTB, com circuitos pré-definidos e obstaculos para os atletas; Cross
Country Maratona (XCM) : categoria caracterizada por percursos com distancias maiores por
estradas de terra;

. categoria caracterizada por percursos com distancias maiores por estradas de terra; Downhill:
pratica de mountain bike que consiste na descida de trilhas ou pistas técnicas construidas
especificamente para essa atividade.

Confira outras dicas e noticias sobre esportes na CNN
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Relato de investigacion: Supuesto hermano de Nikola Joki
involucrado en una pelea en el juego de los Nuggets

La NBA 'y la policia de Denver estan investigando un incidente en el que un hombre,
supuestamente uno de los hermanos de la estrella de los Nuggets de Denver Nikola Joki, fue
visto golpeando a un fanatico después de la victoria épica de los Nuggets por 101-99 sobre los
Lakers de Los Angeles en los playoffs de la NBA.

En videos compartidos por TMZ vy otros medios, se puede ver al hombre trepando sobre asientos
para confrontar a otra persona en el Ball Arena, a quien posteriormente le propina un pufietazo
en la cara. TMZ informa que la pelea ocurrié el lunes por la noche, inmediatamente después de
gue los Nuggets remontaran una desventaja de 20 puntos y tomaran una ventaja de 2-0 en la
serie de primera ronda.

Un portavoz de la NBA declar6 el martes que la liga esta investigando el asunto.

El departamento de relaciones publicas de los medios de la policia de Denver declar6 en un
correo electrénico enviado a la Associated Press que esté investigando el incidente, pero sefialo
que no se inform6 del incidente a la policia del lugar o después del juego.

"En este momento, nadie ha denunciado ser victima de este incidente", decia el correo
electronico. "El Departamento esta investigando este incidente, trabaja activamente para
identificar a la persona en el video que fue golpeada y alienta a cualquiera que haya estado
involucrado o haya sido testigo de esto en primera persona a que se ponga en contacto con el
Departamento de Policia de Denver."
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