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O ciclismo é um esporte que se mantém atual e a op¢ao perfeita para exercitar o corpo de uma
forma divertida.

Basicamente todo mundo ja experimentou a sensacao de pedalar, € uma atividade que faz parte
da cultura e até mesmo um marco na vida das pessoas.

Como por exemplo, o dia que aprendeu a andar de bicicleta sem rodinha, ou entdo o primeiro
tombo e as milhares de aventura que o ciclismo proporcionou.

Por ser algo tdo natural, o esporte segue conquistando espaco, ainda mais com a busca por
habitos saudaveis.

Por isso, vale muito a pena conhecer mais sobre a atividade que é querida no mundo inteiro.
Continue a leitura e se surpreenda!O que € o ciclismo?

O ciclismo é um esporte consolidado, mas também pode ser praticado como atividade fisica, sem
envolver as competicdes.

Por isso, € recomendado para quem deseja entrar em forma e melhorar o condicionamento.
Os movimentos de repeticdo estimulam o corpo todo, principalmente os musculos da perna, além
de ser uma atividade prazerosa.

O ato de andar de bicicleta ja € algo difundido na sociedade desde o século XIX.

Na década de 1890 aconteceram muitas melhorias nas bikes, como por exemplo, foi quando
surgiu o mecanismo de marchas.

Dessa maneira, o esporte foi ganhando mais espaco e as pecas se modificaram ainda mais.
Como ja citamos, o ciclismo € super bem recomendado, seja ha modalidade profissional ou
amadora.

Para comprovar isso, temos a lista de beneficios que a atividade pode trazer.Confira!

Quais os beneficios de praticar ciclismo?

Fortalece a musculatura;

Ajuda no processo de emagrecimento;

Melhora a respiracao;

Atua na circulacao sanguinea;

Reduz o risco de doencas cardiovasculares;

Regula a pressao arterial;

Faz bem para saude mental

Esses sado apenas alguns dos beneficios, e ja deu para perceber que o ciclismo pode mudar a
sites de poker dinheiro real vida para melhor.

E se vocé esta interessado (a), tem que anotar as proximas informacdes que sdo super
importantes para quem esta comecando no esporte.



Qual o tempo ideal para andar de bicicleta todos os dias?

O tempo ideal para pedalar vai depender de uma série de coisas, como por exemplo o
condicionamento fisico.

Se caso vocé estiver iniciando na atividade é indicado andar de bicicleta durante 30 minutos, ou
um pouco mais de 45 minutos.

Mas sem exageros para ndo se machucar.

Outro ponto importante € a preparacdo, ndo se esqueca de alongar o corpo, beber bastante 4gua
e se equipar corretamente, com roupas adequadas e acessorios indispensaveis como 0s
suportes para levar a sites de poker dinheiro real bike.

Para encontrar tudo que vocé precisa da melhor qualidade basta acessar o site da Thule Store
Colinas.

N&o acabou por aqui, também é preciso conhecer as modalidades do ciclismo para ver qual se
encaixa melhor com o seu ritmo.

Quais séao as modalidades de ciclismo?BMX

Significa Bicycle MotoCross, essa modalidade foi criada por norte-americanos que uniram as
bicicletas com 0 motocross para improvisar manobras em pistas de terra.

Com o tempo foi se popularizando e em 1981 nasceu a Federacao Internacional de BMX, apo6s
esse evento houve o primeiro campeonato mundial da categoria que foi disputado em Dayton,
nos Estados Unidos.

MOUNTAIN BIKE

O mountain bike é disputado nos Jogos Olimpicos desde 1996.

A modalidade pode ser praticada em lugares como montanhas e florestas, assim tem um pouco
mais de agéo.

As provas e percursos duram em média 1h30.

Para esse tipo de ciclismo é necessario 0 uso de uma bicicleta personalizada, com pneus mais
largos, amortecedores traseiros e dianteiros e material resistente a impacto.

Os atletas também devem usar capacete ventilado, roupas leves e aerodinamicas.

CICLISMO DE ESTRADA

E uma modalidade classica, pois foi a primeira a ser disputada dentro do ciclismo, as provas
levam em conta o tempo de percurso de cada atleta.

No ciclismo de estrada as bikes s&o mais leves, com guiddo mais baixo e pneus fininhos.
CICLISMO DE PISTA

Essa deriva do ciclismo de estrada, mas é feita em pistas exclusivas para a disputa, chamadas
de velédromos.

Para esse tipo de modalidade as bikes ndo podem ter freios e contam com apenas uma marcha,
ja que o foco é atingir altas velocidades.

O ciclista s6 reduz a velocidade quando comeca a pedalar para tras.

Existe alguma modalidade para iniciante

No caso de pessoas que estdo comecando a praticar o esporte, nossa dica € investir no ciclismo
de estrada.

E uma das modalidades mais conhecidas, ndo requer altissima velocidade, como o ciclismo de
pista, e € realizada em terrenos retos.

Uma dica de ouro é ter um grupo para praticar, assim a atividade pode ser muito prazerosa.
Mas néo se limite, depois de ganhar experiéncia com o ciclismo de estrada pode apostar em
outras modalidades para conhecer mais.

Quem tem arritmia cardiaca pode praticar ciclismo?

O ciclismo é um aliado para a saude fisica e mental, pode melhorar todos 0s aspectos e por isso
costuma ser indicado por médicos.

Em casos de pessoas com arritmia cardiaca é indicado buscar avaliagdo médica.

Concluséao

O ciclismo é perfeito para ajudar a melhorar os hébitos, desde que seja praticado com atencao.
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Barcelona pretende nombrar a Hansi Flick como su nuevo
entrenador

Barcelona tiene la intencién de nombrar a Hansi Flick como su nuevo entrenador y espera
confirmar su llegada la préxima semana. El presidente, Joan Laporta, tiene programado reunirse
con el entrenador actual, Xavi Hernandez, en la sede del equipo el viernes por la tarde.

Barcelona ha estado en conversaciones con Flick durante meses y aunque su campamento negdé
gue hubiera una reunion en Londres esta semana con el entrenador, su agente Pini Zahavi y el
director deportivo del club, Deco, se ha acordado un acuerdo para que el exentrenador del
Bayern Munich y Alemania tome el cargo. Se ha sugerido al entrenador del equipo B, Rafa
Marquez, como alternativa.

Decision final programada después del ultimo partido de latemporada

La decision final estaba programada para una reunion posterior al Gltimo partido de la temporada
contra el Sevilla el domingo por la noche, seguida de la ratificacién por parte de la junta directiva.
Barcelona no habia informado a Xavi de sus intenciones antes de que Laporta visitara la sede del
equipo en San Joan Despi.

Xavi tenia la intencion de seguir al frente del equipo para el partido contra el Sevilla, con el
entrenador declarando publicamente que tiene toda la intencion de continuar. Renuncié el 27 de
enero y dio media vuelta el 24 de abril después de ser convencido para quedarse.

A pesar de los informes de la semana pasada de que Laporta habia decidido despedirlo, y la
negativa del presidente a reunirse con él, Xavi insistié en que "no habia cambiado nada".

Durante una semana de especulaciones intensas y fugas repetidas, algunas de ellas
estratégicas, ha habido silencio de Laporta y Deco, tanto publicamente como privadamente. Xavi
no ha sido informado de que planeen reemplazarlo.

Aunque Xavi siempre ha dicho que el dinero no seria un problema y que se iria cuando llegara el
momento de terminar su tiempo en el club, el despido podria costarle a Barcelona alrededor de
€20m (£17m) debido a los términos de su contrato.
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