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Conclusao

Pilates | Pexels

A flexibilidade desafia a capacidade das articulagcées do seu corpo de se moverem livremente
m.real bet é confiavel uma amplitude completa de movimento.

Ter um corpo mais flexivel ajuda vocé a ficar agil podendo auxiliar a performance nos esportes e
nas atividades fisicas diarias, como esticar o braco, olhar para tras enquanto dirige e curvar-se
para amarrar 0s sapatos.

Os exercicios de flexibilidade que alongam e estendem os musculos deixam seu corpo menos
sujeito a lesGes, previne dores nas costas, melhora seu desempenho atlético, previne problemas
de equilibrio, aumenta a circulacao, alivia a tensao, o estresse e promove relaxamento.

Os exercicios de equilibrio podem ajudar a melhorar m.real bet € confiavel postura e reduzir o
risco de cair conforme vocé envelhece.

Apenas alongue os musculos aquecidos.

Os especialistas m.real bet € confiavel condicionamento fisico desaconselham o alongamento
antes de se exercitar, quando os musculos ainda estao frios.



Em vez disso, alongue-se apenas quando seus musculos estiverem aquecidos ou ap6és o treino,
como parte de m.real bet é confiavel rotina de relaxamento.

Os bons exercicios de flexibilidade incluem alongamentos estacionarios e alongamentos que
envolvem movimento (movimentos balisticos).

Exercicios como caminhada, escalada, corrida, ciclismo, golfe, ténis ou treinamento de forca
(especialmente treinamento de for¢a do core) sdo 6timos para melhorar o equilibrio.

No entanto, o equilibrio normalmente piora a medida que envelhecemos, portanto, se vocé é um
idoso que procura melhorar especificamente o seu equilibrio, pode fazer isso praticando ioga,
pilates ou tai chi.

Embora existam diferencas entre as formas, cada uma oferece muitas op¢des para o iniciante e
para o praticante experiente.

loga € uma antiga prética de exercicios que envolve a realizacdo de diferentes posi¢coes e
posturas m.real bet é confiavel uma esteira (mat) de exercicios.

Existem muitos tipos diferentes de ioga que podem ajudar com flexibilidade e equilibrio, bem
como forga e resisténcia.

Além dos tipos populares, existem aulas de ioga modificadas para diferentes necessidades,
como ioga pré-natal, ioga para idosos e ioga adaptativa modificada para deficientes.

A maioria das sessodes de ioga comeca com uma seérie de posturas para aquecer o corpo e a
maioria das sessdes termina com algum tipo de exercicio de relaxamento.

Existem varios tipos e modalidades de ioga: o Satyananda, o Hatha, o lyengar, o Kundalini, o
Bikram ou Moshka (Hot Yoga) e o Ashtanga (Power Yoga) sédo alguns exemplos de modalidades.
Cada derivacao de ioga procura trabalhar o equilibrio de formas diferentes e m.real bet é
confiavel diversas intensidades.

Alguns focam mais m.real bet é confiavel respiracéo e relaxamento (Satyananda, Hatha),
enguanto outros sdo mais intensos (Hot Yoga, Power Yoga).

Encontre a ioga ideal para o seu tipo de treino e com a intensidade desejada.

O pilates, como a ioga, pode ser executado m.real bet € confiavel uma esteira ou colchonete
como uma série de padrdes de movimento de baixo impacto, embora envolva mais comumente o
uso de maquinas de resisténcia.

Uma rotina tipica de pilates inclui exercicios que promovem postura, equilibrio, flexibilidade e
forca do core.

A maioria das rotinas pode ser adaptada de acordo com seus niveis de for¢a e condicionamento
fisico.

O tai chi baseia-se m.real bet é confiavel uma série de movimentos corporais lentos e precisos
gue fluem de uma postura para a outra.

E um exercicio muito eficaz para o equilibrio, especialmente m.real bet € confiavel adultos idosos
gue procuram um exercicio seguro e suave.

Movendo o peso do corpo de uma perna para a outra e levantando alternadamente os bracos,
pernas e maos, o tai chi varia o peso nas diferentes articulagbes, aumentando a flexibilidade e a
amplitude de movimento e melhorando o equilibrio e a coordenacéo.

E, ao focar m.real bet € confiavel mente nos movimentos e na respiracdo, vocé mantém m.real
bet é confiavel atencdo no presente, o que clareia a mente e leva a um estado de relaxamento.
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Para entender mais sobre o surgimento do esporte leia aqui!

Pouco se sabe sobre a origem do esporte de uma maneira completa, uma vez que existem
registros e fontes histéricas antigas de varios povos e periodos de tempo diferentes.

Mas uma coisa € certa: ele é praticado ha muito tempo e, desde seu surgimento, esteve ligado a
diferentes fungdes e objetivos.

A origem do esporte é um tema muito interessante e entendé-lo nos ajuda até mesmo a melhorar
a percepcao de quem nés somos hoje.

O objetivo deste artigo, nesse contexto, é discutir um pouco sobre isso e trazer algumas
informagdes sobre o0 que se conhece sobre a origem do esporte nas sociedades antigas.
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uma linha horizontal crua oeste m.real bet € confiavel todo o mundo a partir da costa norte do
Estbnia e passara pela ponta mais ao sul de Groenlandia. Dai minha surpresa por estar olhando
para fora numa praia Estonia, vendo areia solarenga onde as criancas estdo brincando enquanto
seus pais fazem os piqueniques la!

Meu guia, Signe esta procurando alimento ao longo da linha de vegetacado entre a areia e 0s
pinheiros.

"Havera morangos selvagens aqui no proximo més", diz ela.

O sol brilha no Golfo da Finlandia, onde uma vela branca aparece. Um homem velho senta-se
m.real bet é confiavel um tronco de madeira metodicamente esculpindo algum driftwood para o
gue parece ser como se ele poderia tornar urso A Signe encontrou arbustoes selvagens groselha
preta esta pegando as folhas aparentemente eles sdo bons quando adicionados a pepino
picados Eu vagueio ao longo do foreirico Para examinar os velhos barcos deixados por cima E
algumas trilhas possivelmente com alcelos Em seguida observe agora!

Minha viagem para a Estbnia comecou com um trem de Londres até Vilnius, 6nibus pela Letonia
e depois bicicleta através da Estonia m.real bet é confiavel direcdo a uma pele que observa
ursos. Agora estou andando ao longo do Golfo na costa finlandesa indo oeste desde perto das
fronteiras russas rumo meu destino final: Tallinn (capital).

Tenho a sensacao de que é na praia onde 0s estonianos se reconectam com um estilo mais
antigo, lento da vida. Um tipo também envolve muita comida...

Signe tem suas folhas de groselha preta, mas esta olhando duvidosamente para um pedaco do
anciao e urtiga.

"E tarde demais para esta temporada. Quando os brotos s&o jovens, eu corto-os com farinha e
ovo depois frito eles."

Tenho a sensacao de que é na praia onde 0s estonianos se reconectam com um estilo mais
antigo, lento da vida — uma forma também muito comum.

Como Sophia, a personagem principal do Livro de Veréo s vezes Signe vinha aqui com m.real
bet € confiavel avo que sempre tinha um olho para produtos sazonais selvagens.

“Dicas de polpa mergulhadas m.real bet é confiavel chocolate eram uma das favoritas”, diz ela.
A verdadeira festa culinaria, no entanto € as bagas. Morango selvagem m.real bet € confiavel
junho sao seguidos por amoras e framboesa berries; depois até agosto vém mirtilos ou cranberry:
"Mas os melhores frutos ndo estdo aqui”, diz Signe."Eles subiram nas terras altas da floresta de
amendoins". Ha um bom na Viru - temos que ir la.”

Vai ser uma miséria marshy, cheia de mosquitos. Vamos ficar com a costa!

O sol brilha no Golfo da Finlandia.

{img}: Prisma por Dukas Presseagentur GmbH/Alamy

Estamos na vila de pescadores Altja, no extremo leste do parque nacional Lahemaa que é
formado por quatro peninsulas e baia. O plano consiste m.real bet € confiavel explorar para o
oeste assim nos dirigimos a Ksmau : uma pequena cidade a beira-mar com um grande historico
Na década de 1880, este era um posto avancado do impeério russo e o0 czar construiu uma casa



alfandegaria ao lado daquelas pedras gigantes da idade glacial. Hoje m.real bet é confiavel dia é
museu mas ndo como qualquer outro lugar no mundo inteiro: dentro encontramos Aarne Vaik (um
tipo professoral branco), falando com guia turistico japonés que esta se espalhando pela fama
deste pequeno Museu peculiar para descobrir por qué!

"Eu sou originalmente de Tartu", Aarne me diz, com Signe traduzindo. “Mas quando eu vim aqui
na década dos anos 1980, fiquei fascinado pela historia da cidade ”. Era conhecido pelo nimero
do capitdo que moravam la e havia tantos navios vindos m.real bet é confiavel lugares como Hull
ou Newcastle a quem o Sterling tinha curso legal.”

Inspirado no passado do século XIX da cidade, Aarne comecou a coletar memorabilia maritima e
artefatos. rastreando qualquer coisa dos uniformes das capitdes "e cartas para casa as suas latas
preferida de tabaco tubo (era Waverley Virginia). Como o comunismo entrou m.real bet é
confiavel colapso nos anos 90 inicio; O acervo tornou-se imposivelmente vasto EARN precisava
um lar por isso."

Triin com parte da cole¢do {img}grafica antiga no museu de Ksmu.

{img}: Kevin Rushby

A histéria de fundagéo reflete, alguma forma a excentricidade do homem e museu. O primeiro
guarto que eu entrar é coberto com ervas secas leo pinturas and mapas Ha pilhas dos cartdes
postais antiquarios cartas & livros — uma cornucépia maravilhosa da artefactos; ha também um
setter vermelho dormindo sob

bjets trouvées

, um telescopio de bronze e uma sanduiche meio comido — este tesouro-tesouro da casa também
€ o lar para Aarne (Airnes)e m.real bet é confiavel esposa Triin.

Ao lado esta uma sala que recria a casa de um capitdo do mar no século XIX com méveis e
posses originais. Qual € m.real bet é confiavel exposicdo mais valorizada, eu pergunto: Ele
rummages m.real bet é confiavel canto para escolher o preto espada crocante E arma Viking
cavada por fazendeiro local num pantano!

"Foi datado do século XI, um periodo m.real bet é confiavel que os vikings passaram por aqui a
caminho de Bizancio."

Em outra sala eu encontro Triin, que me mostra cartdes postais e cartas enviadas pelos antigos
capitdes do mar para casa. Depois {img}s das mulheres deixadas por eles durante anos: "As
Mulheres foram téo herdicas... E estou orgulhoso de nosso museu incluir suas histérias também."
Continuamos a explorar aldeias de belas cabanas enterrada m.real bet é confiavel jardins.
Almocaremos num restaurante MerMer, a beira-mar e depois explora uma base submarina
soviética abandonada no Hara Uma instalacdo secreta nos seus dias que se transforma numa
colonia para aves marinhas com um arquivo graffiti agora esta virando col6nia do pinheiro ou
grafitedo ao virar da esquina dos buracos na superficie das casas onde 0s russos estavam
presos por causa disso tudo!

Finalmente Signe afirma-se. Estamos indo para Viru pantano, € bom demais perder!

skip promocao newsletter passado

Obtenha inspiracao de viagem, viagens m.real bet é confiavel destaque e dicas locais para m.real
bet é confiavel proxima pausa bem como as ultimas ofertas da Guardian Holidays.

Aviso de Privacidade:
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conteudo financiado por terceiros. Para mais informacéo consulte a nossa Politica De Privacidade
Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site; se aplica também a politica do servico
ao cliente da empresa:

apos a promoc¢ao da newsletter;

A alguns quildmetros da zona rural arborizada, estacionamos e caminhamo-nos por algumas
arvores. Vamos acabar com isso... penso que cinco minutos devem ser suficientes!

Por do sol sobre Viru bog com um calgaddo que ziguezagues através de uma grande cupula da
musgo sphagnum.

{img}: Maria Vonotna/Alamy

Chegamos ao inicio de um calgadao que ziguezagues através da grande cupula do musgo



espagnum. Eu acho eu estou olhando para a floresta: pequenas arvores raquiticas colocadas
m.real bet é confiavel uma micro-mundo com gotas d'agua, o verde mofo estrelado das estrelas
(espanhol) flores rosadas... NGs chegamos a torre onde é possivel ver como ha vasta rede dos
lagos; os espelhor preto na agua nos mostram as nuvens brancas."

Estou comecgando a ver o feitico que Seamus Heaney capturou m.real bet € confiavel seu poema
Bogland:

O chao m.real bet é confiavel si é gentil, manteiga preta / Derretendo e abrindo sob os pés./
Faltando m.real bet é confiavel Gltima definicdo por milhdes de anos

Os pantanos sao formados como o musso lentamente se acumula m.real bet é confiavel cima de
si até que toda a paisagem seja levantada varios metros acima da mesa d agua e fique
exclusivamente alimentado pela chuva. Niveis minerais entdo diminuem, enquanto as enormes
manchas do centro tornam-se acidamente acidos criando um ambiente Unico com seu préprio
léxico maravilhoso: Agua saindo das cupula cria cristas ou cordas onde arvores podem crescer;
Entre elas estdo os flocos lagg (Agua escura), lagoa longado para baixo... Mais informagdes
sobre nés

Chegamos a uma torre de observacao da qual é possivel ver um vasto rede, os espelhos negros
d’agua capturando as nuvens brancas. Ave e libélula se movem através do

Em torno das bordas macias e traicoeiras sdo plantas de sol carnivoras, o Sol brilhando m.real
bet é confiavel suas mandibula verde-rosadas. Sem nutrientes ou solo essas usinas evoluiram
para capturar insetos que se atraem a agua A Europa ja foi cheia desses lugares mas a pilhagem
implacavel por causa da urta as tornou raras; nadar nessas lagoa € uma experiéncia especial:
mergulhar no espelho negro tornando parte do mundo bog!

Hoje, no entanto eu deixei isso tarde demais. O sol quente mergulhou atras das arvores! Deito-me
na calgcada e examinei o0 pequeno cosmos do pantano de perto para cima Eu testo a superficie
com minha m&o E macio E molhado Minha m&os deslizam dentro Meu punho corre através da
camada m.real bet é confiavel fibra Talvez algum lugar aqui embaixo é outra espada Viking |
tocar algo Ele s um tronco caido Mas se torna meu mente

No livro de Jansson, nada acontece muito além disso. Em uma cena como essa a garota Sophia
encontra m.real bet é confiavel avd pegando 0ssos da praia e colocando-os m.real bet é confiavel
arvores... ela pergunta o que esta fazendo!

"Estou brincando”, diz a velha.

Tendo sido relutante m.real bet é confiavel visitar, Signe tem que me arrastar para longe.

A é&rea de Teliskivi € uma antiga zona industrial soviética renascida como um centro artistico
centrado no edificio {img}grafiska, galeria {img}grafica com restaurante.

{img}: Ingus Kruklite/Alamy

Passo a noite numa cabana de floresta na costa, depois no dia seguinte exploro toda o litoral até
Tallinn. Na cidade perambulei pela area Telliskivi uma antiga zona industrial soviética que agora
renasce como um centro artistico centrado sobre as obras do edificio {img}grafiska - galeria
{img}grafica com restaurante mas sdo os becos estreitos da velha vila onde finalmente me atraio
para ficar sentado nas calmarias das galerias espirituais e dos 17 artistas sagrados

noite, volto para o mar e ando até as antigas instalacdes portuérias do Golfo da Finlandia -
NobleSner — que se transformou m.real bet € confiavel um elegante bairro de bares ou
restaurantes. E uma 6tima area onde passaremos a tarde terminando com passeios pela beira-
mar (h4 também museus maritimos).

Eu olho para o Baltico m.real bet é confiavel direcédo a Finlandia, a luz da noite de verdo toca na
agua. Um colar das dancas do tern passa e imagino os personagens Jansson' ‘a avo Sophia seis
anos-year velho olhando ao longo procurando coisas que tém lavado terra - Coisas com as quais
brincar muito tempo até uma branca nocturna."

Um EURail ou Interraul de quatro dias (para residentes do Reino Unido) passa 0s custos a um
preco mais baixo para o transporte ferroviario e, m.real bet € confiavel média.

Em Laheema, Kevin ficou no d espelho casa cabanas florestais a partir de 118; m.real bet é
confiavel Tallinn na Nunne Boutique Hotel hotel nunne.
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