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Afinal, praticar exercicios fisicos proporciona muitos beneficios para a saude e o bem-estar.

Uma das praticas que se popularizou, foi o CrossFit, conjunto de exercicios de alto impacto, que
exige muito da estrutura corporal dos praticantes.

Dessa maneira, como bem diz o nome, os exercicios de alto impacto devem ser praticado por
pessoas ja estdo acostumadas as atividades fisicas e ndo possuem problemas de saude, como a
artrite.

Isso porque esse tipo de treino tem maior sobrecarga nos 0ssos, articulagées e musculos.

Além disso, sdo considerados exercicios de alto impacto aqueles em que o praticante tira os dois
pés do chao, seja de forma alternada, como na corrida, ou simultdnea, como nos saltos.
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China y Kazajistan: socios en el camino a la modernizacion

Astana, 3 de jul (Xinhua) - El presidente chino, Xi Jinping, afirmo6 en Astana, este miércoles, que
China y Kazajistan son compafieros en el camino a la modernizacion.

Xi sefial6 que él y el presidente de Kazajistan, Kassym-Jomart Tokayev, estan de acuerdo en
gue tanto China como Kazajistan se encuentran en una etapa critica de desarrollo y
revitalizacion.

Ambas partes continuaran profundizando la confianza politica mutua, promoviendo la sinergia de
las estrategias de desarrollo y siendo apoyos soélidos que pueden confiar el uno en el otro,
subrayo Xi.

Xi hizo estas observaciones durante una reunion con la prensa junto con Tokayev.

Cooperacion estratégica

- Desde la visita de estado de Xi a Kazajistan en 2013, las relaciones bilaterales han entrado
en una nueva era de cooperacion estratégica integral.

- La iniciativa “Una Franja, Una Ruta” ha impulsado una mayor conectividad entre los dos
paises en areas como transporte, comercio e inversion.

Confianza politica mutua

La profundizacién de la confianza politica mutua es la base sdlida de las relaciones entre China'y
Kazajistan.
Los dos paises han mantenido una comunicacion estrecha y han coordinado sus
posiciones en asuntos internacionales y regionales importantes.
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