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Anime de Seniors: Ara Style Senior, o Clube de Breakdance
do Japao com Mais de 60 Anos

Sem giros de cabeca ou flips de macaco, mas com muita risada e batida forte, além de algumas
mascaradas de frustracdo, € o que se pode ver bestes online casino test um dia quente bestes
online casino test um suburbio oriental de Toquio.

Os 10 membros do Ara Style Senior, marcados por camisetas laranja e verde, ndo pertencem ao
grupo demogréfico que normalmente se associa ao breakdance. Sua média etéria esta proxima
aos 70 anos, e 0 mais velho tem 74 anos.

No final, eles conseguem uma pose perfeita, um feito que os originadores do breakdance nos
bairros de Nova York da década de 1970 provavelmente considerariam bem interessante.

O breakdance para idosos € um dos esportes bestes online casino test expansao no Japao,
gue tem uma grande populacédo de pessoas mais velhas determinadas a continuar se movendo e
dancando o quanto possivel.

Uma Nova Abordagem para a Fitness nas ldades Mais Avancadas

"No inicio, eu pensei: ndo ha como eu dancar breakdance a essa idade”, diz Hitomi Oda, de 69
anos. "Claro, nés ndo podemos fazer nada muito extremo, mas € divertido fazer os movimentos
faceis e colocar o corpo bestes online casino test movimento."

Esses b-girls e b-boys mais velhos, que se encontram duas vezes por més bestes online casino
test um centro comunitario no distrito de Edogawa, bestes online casino test Toéquio, tém os
organizadores dos Jogos Olimpicos de Verdo de Paris de 2024 e o ex-campedo nacional Yusuke
Arai para agradecer por essa abordagem inovadora de fitness nas idades mais avancadas.

Arai, de 39 anos, adapta bestes online casino test aula para corpos que talvez ndo sejam tao
flexiveis quanto os criangas que ele ensina ha quase uma década. "Vocé tem que abaixar as
metas para tornar possivel para as pessoas mais velhas fazerem os movimentos, entdo comego
com um foco nos movimentos faceis usando a parte superior do corpo", diz Arai.

"Se as pessoas se sentirem confortaveis bestes online casino test tentar algo um pouco mais
dificil, comecamos a nos movimentar no chao."

Os entusiastas amadores sendo conduzidos neste ritmo sdo parte de uma forte tradicdo japonesa
no breakdance, que fara bestes online casino test estreia olimpica bestes online casino test
Paris, trés anos depois dos atletas japoneses brilharem bestes online casino test outro novo
esporte urbano — o skate — nos Jogos Olimpicos atrasados bestes online casino test Téquio.
A equipe de quatro membros do Japéao — incluindo Ayumi Fukushima, uma ex-professora de
creche de 41 anos, Ami Yuasa de 25 anos e Shigeyuki "Shigekix" Nakarai de 22 anos — fara
parte dos medalhistas esperados bestes online casino test Paris.

A aula é apenas alguns minutos velha quando os dancarinos, com as faces vermelhas de
esticamentos e exercicios de aquecimento,

Um Experimento Inspirado na Cozinha Sichuan: Lasanha
com Cardo

Preparacao: 25 min



Cozimento: 3 horas
Para: 6 pessoas

Para a Besamel

10 folhas de louro fresco 2 colheres de cha de grdos de pimenta preta 2 colheres de cha
de graos de pimenta de Sichuan 6 estrelas anis
900ml de leite integral 60g de manteiga 60g de farinha de trigo

Para a Molho de Carne

1kg de carne moida de porco

3 colheres de sopa de soja fermentada

400g de tomates picados

% colher de cha de p6 de chili 100g de puré de tomate
200g de pasta de feijao vermelho fermentado de Pixian
5 alhos , picados finamente (25g liquido)

5cm de raiz de gengibre , picado finamente (259)

250ml de leite integral

Para Montar

1 manjericéo , cortado bestes online casino test pedacos de 1cm

2 colheres de sopa de 6leo vegetal

9 folhas de lasanha secas (ou mais, dependendo do tamanho do prato)
100g de queijo parmesao ralado

300g de mussarela, cortada bestes online casino test fatias

Para o Cardo

2 alhos , picados finamente

1 colher de sopa de 6leo vegetal

1 grande maco de cardo , talos e folhas separados, ambos cortados grossamente
1 colher de cha de molho de soja escura

2 colheres de sopa de gergelim torrado

Comece com a besamel. Coloque os temperos e o leite bestes online casino test uma panela
grande, aquecer até ferver gentilmente, cozinhar por alguns minutos, entédo desligue o fogo, cubra
e deixe esfriar e infundir.

Desfie a carne moida bestes online casino test uma frigideira grande e cozinhe bestes online
casino test fogo médio-alto por oito a 10 minutos, até dourar uniformemente. Adicione os feijdes
de soja, tomates e pé de chili, trazer " “python a ebuli¢cdo, entdo reduza o fogo. Cobre e cozinhe
por uma hora, mexendo occasionalmente. Misture a puré de tomate, pasta de feijao vermelho,
alho, gengibre e 250ml de leite restante, e cozinhe por mais uma hora. A~ salsa vai
eventualmente ficar um vermelho escuro rico com gordura clara subindo para o topo; adicione
um pouco de dgua se parecer seco.

Enquanto isso, frite os manjericdes bestes online casino test duas colheres de sopa de 6leo
vegetal por trés a quatro minutos, até amaciar e dourar nos cantos. Cozinhe as lasanhas bestes
online casino test lotes por 90 segundos, entdo reserve bestes online casino test uma grade.
Quando a carne cozer por 90 minutos, colar a mistura de besamel para remover os temperos.
Derreta a manteiga bestes online casino test uma frigideira limpa bestes online casino test



fogo médio, adicione a farinha e mexa por alguns minutos. Adicione o leite, mexendo para evitar
graos, cozinhe por trés minutos, entdo cubra e desligue o fogo.

Preaqueca o forno a 200C (180C fan)/390F/gas 6. Unte um prato para assadeira de 28cm X
21cm com manteiga, entdo espalhe uma terca parte da carne. Cobre isso com um quarto da
besamel, uma terca parte dos cebolinhos e uma quarta parte do parmesao, entdo cubra com trés
folnas de massa. Repita essas camadas duas vezes mais, entdo espalhe a besamel restante por
cima. Coberte com o restante do parmesao e todo o mussarela, entdo assar por 40-50 minutos,
até dourar e fervente.

Reserve o lasanha para descansar e esfriar enquanto cozinha o cardo. Em fogo baixo, frite o
alho bestes online casino test uma colher de sopa de 6leo por dois a trés minutos, até
levemente dourado, adicione os talos de cardo e molho de soja, e cozinhe por dois minutos.
Misture as folhas, cozinhe por trés a quatro minutos, até encolher, entdo espalhe as sementes de
gergelim e sirva ao lado da lasanha.
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