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Humberto Siqueira Nogueira fala sobre os esportes de aventura e explica quais sdo os beneficios
de pratica-los.

O que é esporte de aventura e por que comecgar a praticar

Quem é apaixonado pela pratica de exercicios fisicos estd sempre em busca de mais desafios.
Afinal, fazer as mesmas atividades de sempre cansa, né?
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Uma 6tima opg¢do para fugir da rotina € comecar a préatica de algum esporte de aventura.

Além de tirar o esportista da zona de conforto, esse tipo de modalidade proporciona experiéncias
incriveis e muita adrenalina!

Os esportes de aventura sdo praticados préximo a natureza e envolvem a superacgao de
obstaculos geograficos.

Eles estdo enquadrados dentro da categoria de esportes radicais, que também inclui outras
praticas realizadas no ambiente urbano (como o skate, parkour e base jump).

Paraquedista profissional com mais de 1.

700 saltos na carreira, Humberto Siqueira Nogueira lista 5 esportes de aventura incriveis e
explica os beneficios de pratica-los.

Confira!Salto de paraquedas

O paraquedismo € um dos esportes de aventura que mais crescem no Brasil atualmente.

Saltar de um avido nas alturas desperta fascinacdo naqueles que adoram desafios e adrenalina.
A prética do paraquedismo € segura, sendo realizada somente com treinamento, auxilio direto de
instrutor capacitado e em avido especializado.

Além da experiéncia ser incrivel e Unica, diversos praticantes dizem sentir efeitos positivos apos
o salto de paraquedas: por exemplo, reducéo do estresse e de sentimentos negativos, como a
ansiedade e o medo.

Outro beneficio dessa modalidade € a melhora do condicionamento fisico, como acontece em
qualquer pratica esportiva.

Arvorismo

O arvorismo € o esporte de aventura perfeito para quem ama ficar proximo da natureza!
Basicamente, essa prética consiste em andar pelas copas das arvores em altura elevada.

A pratica do arvorismo acontece em locais preparados, onde sdo montados circuitos em formato
de trilhas com diferentes graus de dificuldade (de iniciante a avangado).

Assim, o esporte se mantém sempre desafiador.
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O esportista conta sempre com cordas de apoio e equipamentos de seguranca durante a
locomocéo pelas arvores.

Entre os beneficios do arvorismo, o contato com a natureza certamente é o que mais se destaca.
Praticantes do esporte dizem que andar sobre as arvores tranquiliza a mente, além de poder
contemplar paisagens lindas la de cima!Hikking

O hikking é outra prética incrivel para quem gosta de explorar e observar a natureza.

A caminhada em trilhas ndo tem muita regra: pode ser praticada por qualquer pessoa,
independente do preparo fisico.

E claro que alguns locais exigem mais esforco por conta das subidas, descidas ou obstaculos no
caminho.

Mas quem determina a dificuldade e a duracdo da caminhada € o préprio praticante, e ndo &
necessario usar equipamentos de seguranca.

Ou seja, 0 hikking acaba sendo um esporte superdemocratico e acessivel, sendo um dos mais
indicados para quem quer comecar a se aventurar na natureza.

Escalada

A escalada é um esporte de aventura com maior nivel de dificuldade, ideal para quem gosta de
altura e desafios constantes.

Pode ser realizada junto ao hikking, na subida de pareddes e montanhas.

Para praticar esse esporte, é preciso contar com o auxilio de cordas, mosquetdes e a capacetes,
gue garantem a seguranca em casos de queda ou pancadas.

A escalada deve ser realizada por esportistas preparados por conta dos riscos que apresenta.
Os beneficios da prética sdo a melhora do condicionamento fisico e do fortalecimento muscular.
Mergulho

Esse é outro esporte de aventura que desperta o interesse de muita gente.

Praticado no fundo de rios e mares, o0 mergulho proporciona experiéncias incriveis e vistas
deslumbrantes debaixo da &gua.

Existem duas modalidades: mergulho livre, sem uso de equipamento, e mergulho com oxigénio
acoplado (que permite atingir profundidades maiores).

Nos dois casos, é preciso ter o auxilio de mergulhadores profissionais para evitar acidentes
durante a prética.

Os beneficios sdo o contato com a agua, que faz bem ao organismo, e a melhora do
condicionamento cardiopulmonar.

Humberto nas redes sociais: Instagram, Twitter, Pinterest e Flickr.

Website: //medium.

com/humberto_siqueira_nogueira
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Diplomatas dos EUA e China se reinem reactoonz 2 meio a
rivalidade crescente

Os diplomatas mais graduados dos Estados Unidos e da 6 China iniciaram conversas reactoonz 2
Laos no sabado a medida que as duas poténcias globais tentam manter linhas de comunicacéao,
apesar 6 de reactoonz 2 rivalidade reactoonz 2 expansao e tensfes regionais na Asia.

O Secretario de Estado Antony Blinken esta reactoonz 2 Laos como parte 6 de uma visita a Asia
contra o pano de fundo de uma campanha presidencial dos EUA acirrada, o que tem 6 renovado
o0 escrutinio regional sobre o que o mundo serd com uma nova administracdo na Casa Branca.

Blinken esta encontrando seu 6 homologo chinés, o Ministro das Relacdes Exteriores Wang Yi, no
lado de reunides de ministros das Relacdes Exteriores da ASEAN 6 reactoonz 2 Laos — a primeira
etapa de uma viagem de uma semana que também inclui paradas no Vietna, Japao, Filipinas, 6
Singapura e Mongodlia.

A tensédo entre os EUA e a China persistiu nos ultimos meses, mesmo apos a administracdo do
presidente 6 Joe Biden ter buscado estabilizar as relagdes tumultuadas entre os dois rivais
globais.

A invasao da Ucréania pela Rassia, bem como 6 os movimentos cada vez mais assertivos da
China no Mar da China Meridional e ameacas a Taiwan, tém arruinado as 6 relagcdes Washington-
Pequim nos ultimos anos.

Nesta semana, o Comando de Defesa Aeroespacial da América do Norte interceptou dois
bombardeiros russos e 6 dois chineses voando perto do Alasca, reactoonz 2 um que um oficial de
defesa dos EUA disse ser a primeira vez 6 que os dois paises foram interceptados enquanto
operavam juntos.

O apoio continuo da China a Russia ha mais de dois anos 6 desde o inicio da invasédo tem sido
um ponto de tensao persistente para os EUA, seus aliados e 0s ucranianos.

Quando 6 os lideres da OTAN se reuniram este més, uma declaracdo conjunta rotulou a China
como um "facilitador decisivo" da guerra 6 da Russia contra a Ucrania, citando a China como
fornecendo "apoio reactoonz 2 grande escala para a base industrial de defesa 6 da Russia".

Os EUA e a Unido Europeia nos ultimos meses acusaram a China de fortalecer o setor de defesa
da 6 Russia com a exportacdo de bens de uso duplo e impuseram sanc¢des a centenas de
empresas reactoonz 2 Hong Kong e 6 na China continental por evitar as amplas medidas
impostas a Russia. A China nega o fornecimento de armamentos e mantém 6 estritos controles
sobre tais bens.

A China buscou se posicionar como um mediador neutro no conflito, apesar de seus lagos
politicos, 6 econémicos e militares cada vez mais profundos com Moscou e da amizade
abertamente proxima do lider chinés Xi Jinping com 6 o presidente russo Vladimir Putin.

Na semana passada, Wang disse ao ministro das Relagbes Exteriores ucraniano Dmytro Kuleba
gue a China 6 "apoiava todos os esfor¢cos que contribuem para a paz" — a primeira vez que a
China hospedou um alto funcionario 6 ucraniano desde que a invasao comecou ha quase dois
anos e meio.

Em contraste, tanto Putin quanto o diplomata russo de 6 mais alto nivel, Sergei Lavrov, foram
recebidos reactoonz 2 Pequim varias vezes desde o inicio da invasao.

Kuleba também visitou Hong Kong 6 e pediu ao governo da cidade semi-autbnoma que previn
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