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No ano 2010, eu estava trabalhando no Colorado, betesporte brasil uma das profissées mais
perigosas do mundo. Como lineman era meu trabalho manter e reparar linhas de energia elétrica
para consertar as redes elétricas que tinha conhecido os riscos; ja havia testemunhado quando o
irmao perdeu seu braco direito na mesma area da carreira por causa dos acidentes ocorridos com
um colega perdido a vida naquele acidente: comecei entdo minha davida se seria apenas como
profissao ficar la 2010 - disse-me nao ter sido antes mas sim 13 anos depois...

Naquele dia, eu estava betesporte brasil uma plataforma trabalhando numa linha de energia.

Eu estava cortando um fio ao tamanho e queria jogar algum pedaco no chdo. Meu colega foi
abaixo de mim, eu néo quis bater na cabeca dele ; entdo me virei para lancar a peca betesporte
brasil outro lugar A linha elétrica acima era protegida por uma tampa isolante plastica - Estava
sendo muito cuidadoso mas naquele pequeno segundo o arame tocou numa parte que ainda
nem tinha sido enrolada... Entdo 14400 voltas carregada pelo meu corpo tudo correu preto!

Francoise Hardy: la epitome del yé-yé francés y su musica
mas alla del género

Francoise Hardy fue la respuesta francesa al rock'n'roll: jovenes y atractivas cantantes, en su
mayoria mujeres, interpretando una adaptacion suave y francéfona de la musica estadounidense
con letras sobre preocupaciones adolescentes. A primera vista, la joven de 18 afios Francoise
Hardy encarnaba perfectamente a una chica yé-yé. Era impactantemente hermosa, siempre
sonaba en las ondas de la popular radio francesa Salut les Copains y aparecia constantemente
en su revista hermana. Su primer éxito fue el inocente Tous les Garcgons et les Filles, una
delicada version de una balada de rock 'n' roll.

Sin embargo, Hardy resultd ser un tipo diferente de chica yé-yé. Por un lado, escribia su propia
masica, al igual que su idolo, la cantante de chanson Barbara. Rechazando los torpes intentos de



los letristas profesionales franceses de imitar el rock and roll estadounidense o traducir sus
letras, 10 de las 12 pistas de su album debut eran sus propias composiciones, escritas con el
arreglista Roger Samyn. Se trataba de una situacion extraordinaria para la musica pop en 1962:
el siguiente afio, los Beatles -la banda generalmente acreditada de haber consolidado la nocion
de que los artistas podian escribir su propia musica en lugar de versiones cover- publicarian su
album debut, con mas de la mitad de sus contenidos compuestos por Lennon y McCartney.
Edad Album debut Canciones propias

18 1962 10/12

21 1964 8/14

Las canciones de Hardy eran habitualmente melancdlicas, quizas debido a su infancia infeliz. Su
padre ausente era reprimido y, segun creia Hardy, murié después de ser agredido por un travesti.
Su hermana sufria trastornos mentales y se suicidé en 2004. Hardy parecia timida al éxito
comercial y a la fama. A diferencia de sus alegres compafieras, la tristeza parecia fluir de ella: sin
importar lo ligeros que sonaran los arreglos, su voz aportaba una cierta frialdad a sus
lanzamientos.

Hardy lleg6 a despreciar los arreglos, mas tarde profesando odiar la musica que la hizo famosa:
“"tenia tan malos musicos, tan mal productor ... pensaba que esas grabaciones eran terribles". Se
hizo cargo de sus propias sesiones, trasladandolas al famoso estudio Marble Arch de Pye
Records y rodeandose de los mejores musicos de sesion de Londres, entre los que se
encontraba el futuro guitarrista de Led Zeppelin, Jimmy Page. (Su futuro compafiero de banda,
John Paul Jones, desperto la ira de Hardy intentando dar a sus arreglos un toque mas galo.)

Este no era el modo en que se suponia que se comportaban las chicas yé-yé. Se suponia que
debian ser atractivas pero sumisas recipientes de letristas masculinos mayores: véase a la
inocente adolescente France Gall, engafiada involuntariamente para cantar sobre felaciones por
el sucio Serge Gainsbourg en Les Sucettes (1966). Pero si las grabaciones tempranas de Hardy
eran encantadoramente sofiadoras, la musica que creo6 después de tomar el mando fue algo
diferente. Sus albumes medios de los 60 (por alguna razén, casi todos titulados Francoise Hardy)
son deliciosas confituras pop sofisticadas que van desde hermosas baladas orquestadas hasta
experimentos con folk rock acustico, pop barroco con clavicémbalo y, ocasionalmente, rock and
roll con distorsiéon de guitarra.

Un sencillo en inglés, All Over the World, fue un éxito en el Top 20 del Reino Unido en 1965. Que
Hardy no tuviera una impresion mas duradera en las listas de éxitos aqui dice mas sobre la
dificultad del publico para conectar con algo no cantado en inglés que sobre la calidad de su
trabajo. Sin embargo, se movio entre la aristocracia del rock de los 60. Seria agradable pensar
gue reconocieron a alguien cortado con la misma tela revolucionaria, pero es dificil evitar la
impresion de que su belleza a veces eclipsaba su talento. Como para demostrar el punto de
Bowie, Bob Dylan escribié poemas melancélicos sobre ella, y Mick Jagger la declar6 su "mujer
ideal".

Hardy transit6 sin problemas a la era de los cantautores de finales de los 60, versionando a
Leonard Cohen en Suzanne de 1968, un album al que Gainsbourg también contribuyé con dos
canciones notables: la sorprendentemente efervescente cancion titulo y la hermosa L'Anamour.
Pero fue su album de 1971, de nuevo llamado Frangoise Hardy pero conocido por los fans como
La Question, el que demostrd su obra maestra. Una colaboracion con la cantautora brasilefia
Tuca, era sencilla y onirica, con un sonido que se encontraba entre el folk, el jazz y la bossa
nova, y letras susurradas que trataban tanto el suicidio como la sensualidad. No es exactamente
un campo altamente disputado, pero Mer bien podria ser la cancion més eréticamente suave
jamas grabada sobre el suicidio.
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Ratto (design) Categoria Esportes Frequéncia mensal Circulagdo Nacional Editora Editora Abril
(do langamento até junho de 2015 e desde novembro de 2016)

Editora Caras (de julho de 2015 a outubro de 2016) Fundacédo 1970 Primeira edicdo 20 de marco
de 1970 Pais Brasil Idioma portugués www.placar.com.br

Placar € uma revista brasileira especializada em esporte.

Lancada em 1970 pela Editora Abril, foi comprada pela Editora Caras em junho de 2015[1] e
readquirida pela Abril em outubro de 2016.[2]

Primeira fase semanal [ editar | editar cédigo-fonte ]
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O sedentarismo € um problema muito sério.

De acordo com dados do IBGE, somente no Brasil, mais de 40% dos adultos s&o considerados
sedentarios - e isso que nem temos uma cultura de fast food, como nos Estados Unidos.

Os dados sdo preocupantes e, por isso, € cada vez mais importante entender os beneficios do
esporte e inseri-lo em betesporte brasil rotina.

A prética do esporte fara bem tanto para o seu corpo quanto para a betesporte brasil mente, por
isso, € importante que ele faca parte do seu dia a dia.

Além disso, ele estimula a socializac&o e ajuda vocé a se distanciar de pensamentos negativos,
muito comuns em quem passa por uma depressao, por exemplo.

Acredite, 0 esporte vem para somar na betesporte brasil vida e tornar seus dias mais divertidos.
A sequir, listamos varios esportes para vocé conhecé-los e optar por aquele que mais agradar.
Além disso, trouxemos 4 beneficios que eles proporcionam para o seu bem-estar.

Continue a leitura e confiral

Encontre um esporte para chamar de seu

Existem muitos esportes que podem fazer parte da betesporte brasil rotina, ajudando a
fortalecer betesporte brasil saide e melhorar betesporte brasil autoestima.

Conheca os principais deles.

Natacao

A natacdo é considerada um dos esportes mais completos.

Isso porque, enquanto trabalha a funcdo cardiorrespiratoria, a modalidade também treina diversos
grupos musculares.

E a natacdo ainda contribui para o bom desenvolvimento da coordenacao motora e das
habilidades sociais.

Como a agua € mais densa que o ar, a forca realizada € maior que ao ar livre.

Logo, ha um aumento da resisténcia e tonificacdo dos musculos.

No entanto, vale destacar que ela também € indicada para quem precisa de atividade de baixo
impacto.

A hidroginéastica, por exemplo, € ideal para quem deseja fortalecer a coluna.

Caminhada e corrida

A caminhada € um dos esportes mais simples de praticar, pois ndo exige nenhuma habilidade e
pode ser praticado em qualquer lugar.

Ela ajuda a fortalecer o desempenho das valvulas do coracdo, melhorando assim a oxigenacao
do corpo e a circulacdo de hemoglobina - proteina existente no interior das hemacias,
responsavel pelo transporte de oxigénio.

Além do corpo, a saude mental é beneficiada com as caminhadas, uma vez que ela reduz os
riscos de problemas de atencédo e memoria.

Se for praticada durante o dia, ainda tem o beneficio do banho de sol!

Ja a corrida exige uma intensidade maior, porém, também traz varios beneficios, como a reducéo
dos riscos de desenvolvimento de doencas cardiovasculares e, claro, a perda de peso.



No entanto, ndo podemos parar por ai, pois essa modalidade oferece muitas vantagens para o
corpo, como:

melhora da qualidade do sono: apoés realizar esse exercicio, 0 corpo comeca a liberar endorfina,
substancia responsavel por proporcionar uma sensacao de prazer, 0 que ajuda o corpo a relaxar
e, consequentemente, melhora a qualidade do sono;

combate a depressao: além da endorfina, esses exercicios também liberam serotonina (horménio
da felicidade) e norepinefrina (hormonio que ajuda a regular a concentragéo, o humor e a
memodria), que agem em nOSSO COrpo como antidrepessivos;

melhora da memoria: esses exercicios estimulam a producéo de novos neurénios no cérebro,
especialmente no hipocampo, o qual é o responsavel pela formacao de novas memoarias;
aumento da disposicdo e condicionamento fisico: tanto a corrida quanto a caminha tornam os
musculos mais fortes e resistentes.

Além disso, estimulam o fornecimento de nutrientes e oxigénio para os tecidos, fazendo com que
o sistema cardiovascular trabalhe com mais eficiéncia.

controle da presséo arterial: a caminhada e a corrida ajudam a regular o sistema nervoso
simpético (parte do sistema nervoso que inclui a constricdo dos vasos), aumentando a producao
de 6xido nitrico (molécula que ajuda os vasos sanguineos a se expandirem, permitindo que o
oxigénio e os nutrientes fluam livremente pelo corpo).

Com isso, as artérias relaxam e ha um maior controle da pressao arterial;

reducdo dos riscos de diabetes, AVC e infarto: esses exercicios potencializam o funcionamento
da rede de vasos sanguineos que levam sangue e oxigénio para os musculos, melhorando a
saude em varios aspectos.

Com isso, ha reducao dos riscos de desenvolvimento de doengas do coracdo, AVC, diabetes,
entre outros.

Musculagao

A musculacéo ajuda a reduzir a quantidade de gordura no corpo, pois, com a pratica desse
esporte, o0 metabolismo acelera e a massa muscular aumenta.

Com isso, ha um favorecimento do gasto cal6rico, que ocorre mesmo quando vocé nao esta se
movimentando.

Além disso, esse exercicio aumenta a densidade 0ssea.

Isso significa que os 0ssos ficam mais resistentes, o que reduz as chances de vocé desenvolver
osteoporose no futuro e até mesmo diminui os riscos de fraturas.

Vale destacar também que a musculacéo fortalece a agédo cardiorrespiratoria e reduz os niveis de
glicemia e colesterol no sangue, uma vez que elas estdo diretamente ligadas as doencas do
coragao.

Crossfit

Rico em exercicios de alta intensidade, o crossfit € 6timo para quem busca alta performance,
condicionamento fisico e perda de peso.

Além disso, ele melhora a flexibilidade, auxiliando nas tarefas do dia a dia.

Beach tennis

A movimentagéao intensa em solo irregular, como acontece no beach tennis, ajuda a aumentar o
gasto calorico devido ao esfor¢o realizado pela musculatura das pernas.

Além disso, durante a atividade fisica, ha uma grande exigéncia dos grupos musculares.

Com isso, eles sao fortalecidos.

Por fim, vale destacar que o beach tennis estimula o pensamento rapido, uma vez que as
tomadas de decisdes precisam ser feitas com agilidade para néo perder a dinamica do jogo.
Inclusive, incentiva a interagao entre as pessoas e, consequentemente, ajuda a fazer novas
amizades.

Beneficios do esporte

Vocé s6 tem a ganhar ao praticar esportes, tanto em saude fisica quanto mental.

Para convencer vocé disso, separamos 0s principais beneficios que essas atividades fisicas
proporcionam.Acompanhe!l.Reduz o estresse

Ao manter 0 seu corpo ativo, a betesporte brasil mente afasta agueles pensamentos negativos



gue afetam o seu emocional - principalmente se vocé tem dias muito estressantes no trabalho e
até mesmo em casa.

Isso acontece porque durante a pratica da atividade fisica a endorfina é liberada no seu corpo.
Essa substancia é responsavel por controlar o bom humor e o relaxamento.

Assim, vocé sente menos estresse no seu dia a dia.2.

Aumenta a autoconfianca

A medida que a betesporte brasil resisténcia e forca aumentam, vocé passa a se sentir muito
melhor, principalmente ao se olhar no espelho.

Com isso, vem a autoconfianca, que reflete tanto na betesporte brasil vida pessoal quanto na
profissional.

Quando isso acontece, vocé sente muito mais determinacao e confianga nas suas tomadas de
decisfes.3.

Melhora a concentragéo

O nosso corpo pode envelhecer e perder a mobilidade com o passar dos anos - e isso é
perfeitamente normal.

Porém, as habilidades mentais podem ser protegidas a medida que o tempo passa, € uma
maneira eficiente de fazer isso € praticando esportes, uma vez que ele aumenta a concentracao
e auxilia na potencializa¢cdo da memoria.4.

Aumenta o condicionamento fisico e a resisténcia

Resisténcia e condicionamento fisico fazem parte da vida de quem pratica esportes
rotineiramente.

Isso porque esse tipo de exercicio fortalece a musculatura e melhora a saude cardiorrespiratéria.
Assim, o coracao consegue trabalhar melhor, o que contribui para evitar o surgimento de
doencas.

O que considerar na hora de escolher um esporte

O primeiro passo € escolher um esporte que vocé se sinta bem em praticar.

Do contrario, tera pouca motivagéo para pratica-lo e, com o passar do tempo, voltara para o
sedentarismo.

O segundo passo é definir seus objetivos.

Se vocé deseja fortalecer a musculatura e melhorar betesporte brasil performance, o crossfit, a
musculacao, pilates e natacdo podem ser alternativas interessantes, por exemplo.

Por fim, a palavra-chave para se manter em forma: consisténcia.

N&o desista no meio do caminho.

Até mesmo nos dias que estiver com mais cansaco, realize o esporte que se propds a praticar.
Agora que vocé conhece os beneficios do esporte para a saude, pode escolher aquele que mais
atende as suas necessidades - e claro, que mais traz prazer também.

Inclusive, leve em consideracéo a opinido do seu médico, ela é muito importante para evitar
lesdes e outros problemas de saude.

E fundamental realizar avaliac&o cardioldgica, assim como aumentar a frequéncia e intensidade
aos poucos.

Ou seja, ndo comece com tudo antes de avaliar condigbes preexistentes.

Quer ter acesso a mais contetdos exclusivos diretamente no seu e-mail? Entdo assine agora
mesmo a nossa newsletter!

Conteudo revisado pelo Conselho Técnico da Unimed Campinas.
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