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Todo exercicio fisico que acelera o metabolismo gasta energia e, consequentemente, também
ajuda a queimar a gordura.

No entanto, a quantidade de calorias queimadas durante a pratica de uma modalidade pode
variar muito de um caso para o outro, dependendo também do biotipo de cada pessoa.

Mas, vocé ja pensou em quais esportes mais queimam gordura? Entdo, vamos mostrar uma
listagem de esportes que vao te ajudar muito a atingir este objetivo.

Conheca os 11 esportes que mais queimam gordura:

Algumas atividades movimentam o corpo e exigem uma entrega muito maior do participante.
Por isso, se vocé também quer saber qual exercicio queima mais calorias da barriga confira a
lista a seguir.

1 — Corrida

Quem pratica algum esporte com regularidade ja deve ter se perguntado: quais exercicios
gueimam calorias mais rapido? Definitivamente, quem é adepto da corrida esta muito bem
condicionado e pronto para queimar gordurinhas a mais.

Uma hora de corrida € capaz de queimar impressionantes 900 calorias! Isso mesmo,
praticamente um quilo a menos.

A corrida € um dos esportes que mais queimam gordura, além de aprimorar 0 seu sistema
cardiaco.

No entanto, os corredores precisam ficar atentos aos impactos nas articulacdes de joelhos,
tornozelos e coluna.

Portanto, & fundamental adquirir ténis com amortecedores ou calcados que sejam proprios para a
modalidade.

2 — Bicicleta

A tabela de queima de calorias também segue em alta entre as pessoas que sao acostumadas a
andar de bicicleta.

Isso acontece porque uma hora pedalando permite a queima de até 850 calorias e diversas
vantagens para o sistema cardiorrespiratorio.

Assim, € essencial que o praticante adapte o banco antes de comecar o seu exercicio, evitando
gue uno jogo perna permaneca inteiramente alongada e corra o risco de sofrer possiveis lesdes
no joelho.

3 —Ténis

Jogar ténis pode parecer algo tranquilo e relaxante a primeira vista ou para os leigos.



Mas, usar a uno jogo for¢a para jogar a bolinha de um lado para o outro, enquanto corre pela
guadra por 60 minutos € o suficiente para gastar 800 calorias do seu corpo.

Desta maneira, o0 ténis também é um dos esportes que mais queimam gordura.

Pensando nisso, comece devagar para aprender todas as técnicas antes de pegar pesado, uma
vez que pode sofrer com problemas nos pulsos e nos ombros.

4 — Futebol

Quem nunca sonhou em ser um jogador de futebol? Mesmo que o0 seu sonho seja somente uma
partida entre amigos e no campo do seu bairro pode representar uma excelente contribuicao
para o seu condicionamento fisico, pois, sdo 750 calorias gastas em uma hora de muitos chutes,
passes, correria e gols.

Além da interacdo social, disputar uma pelada semanalmente pode ajudar a condicionar as
pernas, melhorar a resisténcia, aprimorar o condicionamento fisico, pois se refere a um dos
esportes que mais queima gordura.

5 — Boxe

O boxe é um excelente modo de reduzir o estresse, a ansiedade e também é um dos exercicios
gue queima calorias por 48 horas.

Em uma hora de boxe, vocé chega a queimar cerca de 650 calorias, mas é preciso evoluir
gradativamente para ndo correr o risco de sofrer alguma lesdo no estégio inicial.

6 — Musculacao

Qual o exercicio que mais perde barriga? A combinacgéo de todos os esfor¢os durante a
musculacdo em uma academia ou mesmo na uno jogo casa ajuda a diminuir até 500 calorias do
seu organismo.

Sendo que quanto maior a uno jogo massa magra, maior a quantidade de energia gasta pelos
seus musculos.

7 — Remo

Praticar remo ndo é muito facil, mas vale a pena o esforgo por ser um dos esportes que mais
gueimam gordura.

Com apenas 60 minutos de muitas remadas, o atleta amador ou profissional chega a gastar 600
calorias.

8 — Natagéao

A natacdo é uma das modalidades mais completas e também se trata de um dos melhores
esportes para perder barriga, trabalhar todos os grupos musculares, aprimorar a uno jogo
resisténcia fisica, melhorar a uno jogo capacidade cardiorrespiratoria e os seus reflexos.

Nadar dentro de uma piscina pode resultar em aproximadamente 540 calorias a menos por cada
hora.

Vale lembrar que a natacdo n&o oferece nenhum impacto para as articulagdes e ligamentos do
seu corpo.

Por isso, o esporte pode ser recomendado para todas as idades.

Antes de saber outros exercicios, que tal dar uma olhada nestes outros artigos aqui do Vida de
Freesider?

1 — As melhores dicas de surf para quem esta comecando

2 — Os bheneficios do yoga para o corpo, mente e espirito

3 — Veja as melhores dicas de rapel para iniciantes9 — Basquete

Enterrar, passar, correr através dos adversarios, fintar e dominar a bola de basquete por 60
minutos pode ajudar a queimar cerca de 480 calorias.

Mesmo que se trate de um dos esportes que mais queimam gordura, é preciso que 0s iniciantes
tenham cuidado para nao sofrer nenhuma lesdo muscular.

10 — Pular corda

Pular corda costuma ser uma brincadeira de crianga, mas que serve como opg¢ao para
agquecimento de lutadores profissionais.

Podendo ser praticada em qualquer lugar, a corda se trata de uma modalidade de intensidade e
gue pode resultar em uma queima de calorias de quase um quilo depois de uma hora.

E importante ressaltar que pular corda também demanda equilibrio, sincronia nos movimentos,



coordenacao motora e esforco muscular elevado.

Todavia, € necessario comecgar com sessfes 5 ou 10 minutos para dar conta.

O esforgo é imenso, especialmente, nas primeiras tentativas.

Va com calma e ndo exagere!

11 — Exercicios na academia

Para quem ja esta adaptado a frequentar uma academia, as dicas de qual exercicio que mais
perde a barriga tem a ver com diversas possibilidades, como, por exemplo: o spinning, quando
vocé passa por uma simulagédo de subidas e descidas em uma bicicleta fixa.

Além de se tratar de um dos esportes que mais queimam gordura, 0 spinning € somente uma das
opcOes que sao ofertadas nas academias de todo o Brasil.

Basta que o praticante se sinta motivado a escolher a alternativa que mais tem a ver com a uno
jogo finalidade e a uno jogo necessidade no momento.

Seja dentro de uma quadra, piscina, academia ou pista, existem esportes que mais queimam
gordura e que podem se adequar totalmente as suas caracteristicas fisicas, uno jogo rotina
pessoal e conceder toda a determinagao para atingir a uno jogo meta.

Portanto, respeite os limites de seu prdprio corpo, evolua gradativamente e corra atras de seus
objetivos de uma vez por todas neste ano que se inicial

Agora, deixe-nos compartilhar este video bem interessante sobre o tema que estamos tratando:
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Vocé esta procurando os melhores sites para jogar jogos no seu PC? Nao procure mais! Nés
compilamos uma lista dos principais locais de games, incluindo opc¢des populares e algumas
gemas escondidas. Se vocé gosta do jogo em uno jogo primeira pessoa cheio da acdo ou RPG
estratégico nés temos tudo o que precisa fazer aqui:
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O Steam € uma das plataformas de distribuic&o digital mais populares para jogos PC. Com vasta
biblioteca, o vapor oferece tudo desde titulos indie a AAA games e vocé pode encontrar 6timas
ofertas em uno jogo videogames durante as vendas; além disso também conta com avalia¢des
dos usuarios que ajudam na tomada informada da decisdo sobre compras: Além do contetudo
forte no jogo por parte deles (com féruns ou painéis onde se podem conectar outros jogadores).

2. GOG

GOG, anteriormente conhecido como Good Old Games é uma plataforma de distribuicédo digital
especializada em uno jogo jogos para PC. O site oferece um curadoria selecdo dos games com
foco nos titulos indie e classicos do jogo ndias também oferecem o recurso "GOg Galaxy", que
permite comprar os videogames diretamente da Plataforma E acessa-los através das Gogs
cliente (o Google).O local se tornou famoso por uno jogo interface amigavel ao usuario no
compromisso a fornecer DRM livre game()

3. Origem

Origin é a plataforma de distribuicdo digital da EA (Electronic Arts), oferecendo uma ampla gama
dos jogos para PC. A Plataforma apresenta titulos populares como FIFA, Madden NFL e The
Sims também oferece um recurso comunitario que permite conectar-se com outros jogadores em



uno jogo discussdes sobre varios games; Além disso o programa tem descontos regulares ou
promogdes — tornando esta opgdo 6tima pra quem quer economizar dinheiro nos Jogos do grupo!

4. Battle

Battle é a plataforma de distribuicéo digital da Blizzard Entertainment, oferecendo uma variedade
dos jogos para PC e desktops que oferecem os melhores recursos do sistema seguro em uno
jogo uno jogo interface amigavel com o pagamento; também possui um site comunitario onde
vocé pode se conectar aos outros jogadores ou participar das discussdes sobre varios games na
empresa: além disso ela oferece atualiza¢gdes regulares nos seus aplicativos web (Blizz)
GamesTM garantindo acesso ao contetudo mais atual!

5. Jogo do homem verde

Green Man Gaming é uma plataforma de distribuicéo digital que oferece um amplo leque para
PC. O site possui interface amigavel, com facil navegacao e opc¢des da busca do jogo verde
homem também oferecem descontos regulares ou promoc¢des tornando-se a opc¢ao ideal pra
guem procura economizar dinheiro em uno jogo jogos no computador; além disso o programa
recompensar vocé ganhar pontos por compras futuras reembolsalos como desconto nas suas
préximas aquisicoes!

6. Pacote Humble

Humble Bundle é uma loja digital que oferece um método Unico de compra para PC. A plataforma
apresenta pacotes com descontos, e parte dos lucros vai a caridades; o pacote também tem
recursos como "Pague O Que Vocé Quer", permitindo comprar jogos por preco escolhido pela
uno jogo comunidade: esta op¢ao se concentra em uno jogo titulos independentes ou contetdo
gerado pelo usuario!

7. Itch.io

Itch.io é uma plataforma de distribuicéo digital especializada em uno jogo jogos indie, que
apresenta um vasto leque dos géneros da uno jogo empresa e inclui RPGs (role-playing),
estratégia para jogar ou fazer compras online com a ajuda do utilizador). O itsch o também
oferece o recurso "Pay What You Want", permitindo comprar os seus produtos por precos
escolhidos pelo cliente; além disso esta ferramenta tem como base toda essa comunidade forte
entre programadores/jogadores: conteudo criado pelos utilizadores!

8. Epic Games Store Loja

A Epic Games Store é uma plataforma de distribuicao digital que oferece varios jogos para PC,
incluindo exclusivos como Fortnite e Unreal Tournament. O site possui interface amigavel ao
usuario com descontos regulares ou promocdes; além disso a loja da épicos games também tem
um recurso exclusivo chamado "Epic Jogos Loja Support-A -Creator”, o qual permite apoiar seus
criadores favoritos em uno jogo suas compras por recompensas!

9. Discord Store

A loja Discord é uma plataforma de distribuicao digital que oferece varios jogos para PC, incluindo
titulos indie e AAA. O site apresenta um interface amigavel ao usuario com foco no engajamento



da comunidade; além disso a Loja discordo também disponibiliza descontos regulares em uno
jogo promogd@es tornando-se numa 6tima opc¢ao aqueles interessados na economia dos seus
recursos nos games do computador (PC).

10. Microsoft Store

A Microsoft Store € uma plataforma de distribuicdo digital que oferece varios jogos para PC,
incluindo exclusivos como Minecraft e Halo. O site possui interface amigavel ao usuario com um
forte foco na integracdo do Windows 10; além disso a loja da empresa também tem descontos
regulares em uno jogo promoc¢des — 0 tornando numa 6tima opcao pra quem quer economizar
dinheiro nos games dos computadores pessoais (PC).

uno jogo

Em conclusao, existem muitas 6timas opcdes para jogadores de PC que procuram comprar jogos
online. De plataformas populares como Steam e GOG a sites nichos tais Como ltch io and the
Epic Games Store ha algo pra todos! Se vocé gosta dos titulos indie ou AAA games esses locais
oferecem uma variedade das possibilidades mais caracteristicas melhorar uno jogo experiéncia
do jogo feliz jogar-se o tempo todo
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Escritor palestino gano un prestigioso premio a la ficcion
arabe pese a estar encarcelado en Israel

Un escritor palestino que lleva 20 afios en una prision israeli ha ganado un renombrado premio a
la ficcion arabe por su novela "Una mascara, del color del cielo”.

Basim Khandagji recibié el premio el domingo por su libro y obtuvo R$50,000 y financiamiento
para una traduccién al inglés.

Una identidad israeli como "mascara"

La "mascara” del titulo del libro es, metaféricamente, una tarjeta de identidad azul que pertenece
a un israeli encontrada por el protagonista, Nur, en el bolsillo de un abrigo viejo.

Nur, un arquedlogo que vive en un campo de refugiados en Ramala, adopta esta "mascara”, y "lo
gue sigue es una narracion experimental y multicapa que busca reclamar elementos de historia y
lugar con caracterizacion viva y memorable”, dijo el International Prize for Arabic Fiction (IPAF),
gue anuncié al ganador en una ceremonia en Abu Dhabi.

Fragmentaciéon familiar y racismo

La novela, publicada por Dar Al-Adab en Libano, "examina una realidad amarga y compleja de
fragmentacion familiar, desplazamiento, genocidio y racismo”, dijo Nabil Suleiman, escritor sirio



gue presidid el premio 2024.

Las hebras de historia, mito y tiempo presente se tejen delicadamente en una narracion que late
con compasion frente a la deshumanizacion y se agita por un deseo de libertad de opresion,
tanto a nivel individual como social.

Un autor condenado

Nacido en Nablus en 1983, Khandagji cumple tres cadencias perpetuas en relacion con un
atentado suicida letal en el Mercado de Camellos de Tel Aviv en 2004, que mato a tres personas
e hiri6 a varias, segun reportes de prensa estatales de EAU, The National.

Su hermano, Yousef Khandagji, asistié a la ceremonia de premiacién en Abu Dhabiy dijo:
"Hablando en nombre de mi querido hermano, dedica esta victoria a todo el pueblo palestino".

"Lo extrafio todos los dias y esta en nuestros corazones todos los dias", agrego.

Escribiendo en cautiverio

Khandagji comenzo a escribir "Una mascara, del color del cielo" en 2024. La novela llevo seis
meses en completarse, mientras que la investigacion tomé varios afos.

Durante su tiempo en prision, Khandagji ha escrito colecciones de poesia, asi como tres novelas
anteriores, segun IPAF.
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