clube atl&#233;tico mineiro vs cruzeiro esporte clu

&lt;p&gt;Nata&#231;&#227;0 &#233; um exerc&#237;cio, arte ou esporte de nadar. &

#201; considerada um dos exerc&#237;cios mais&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; completos por movimentar grande parte 0i,éaEE£ dos m&#250;sculos e articul

a&#231;&#245;es do corpo. Oferece&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; v&#225;rios benef&#237;cios como: libera&#231;&#227;0 de tens&#245;es,

resist&#234;ncia muscular, diminui&#231;&#227;0 do&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; estresse, do colesterol Of QAEf eda press&#227 o arterial, melhora a cir

cula&#231;&#227;0 sangu&#237;nea.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;&#201; um&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; exerc&#237;cio antigo, existem registros de 2.500 a.C sobre {k0} pr&#2

25;tica no 0i @AEE Egito.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A nata&#231;&#227;0&It;/p&at;
&lt;p&gt; &#233; indicada com objetivos terap&#234;uticos, no tratamento de prob

lemas respirat&#243;rios e&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; recupera&#231;&#227;0 de atrofias musculares.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O risco de les&#245;es 0i @AEL que a nata&#231;&#227;0 oferece &#233; pequ

eno,&lt;/p&gt;

&lt;p&gt; j&#225; que a &#225;gua amortece os impactos.&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;&#201; essencial adotar uma dieta equilibrada para&lt;/p&gt;

&lt;p&gt; suprir 01,€éaE£ as necessidades do corpo, pois a nata&#231;&#227;0 &#233,;

um exerc&#237;cio que requer muita&lt;/p&gt;
&lt;p&at; energia.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Os estilos de nata&#231;&#227;0 dividem-se em {k0} 0i @aE£ quatro: crawl,

costas, peito e&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; borboleta. No nado crawl, o peito fica submerso, as batidas de pernas

S&#227;0 alternadas,&lt;/p&gt;
&lt; p&gt os Oi @AEE bra&#231;0s s&#227;0 alternados simultaneamente. A for&#231;a

dos movimentos das pernas &#233; de cima&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; para baixo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;No nado de costas, a barriga Oi @4E£ fica para cima, os movimentos de bra&

#231;0s e p&#233;s&lt;/p&yt;
&lt;p&gt; s&#227;0 semelhantes aos do crawl, sendo que a diferen&#231;a &#233; a

0i @aEE origem da for&#231;a, que nesse &#233; de&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; baixo para cima.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;No nado de peito os bra&#231;0s s&#227;0 contra&#237;dos pr&#243;ximo d

as laterais 0i @aE£ do&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; corpo depois estendidos a frente. As pernas s&#227;0 encolhidas e depo

Is estendidas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;No nado&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; borboleta os bra&#231;0s s&#227;0 elevados simultaneamente 0i @aEE para f

ora da &#225;gua, e levados para tr&#225;sé&lt;/p&gt;

&lt;p&gt; juntos. As pernas ficam juntas para dar impulso.&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;As competi&#231;&#245;es s&#227;0 realizadas em Oi, eaE£ {kO}&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; piscinas de 25 m ou de 50 m, divididas em {kO} raias. &lt; ;/p&at;
&It;p&gt;N&#ZZ?;o pare agora... Tem mais depoisé&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;&lt;/p&yt;



