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Metabolismo, estatura, peso e intensidade são variáveis que determinam quantas calorias cada
pessoa queima.
Consumir e gastar calorias: o equilíbrio entre  essas duas atividades é um elemento chave para
levar uma vida mais saudável.
O problema é que, se é relativamente fácil  saber o valor nutricional dos alimentos ingeridos, é
mais complicado saber quais são os esportes que queimam mais calorias.
A quantidade  de variáveis que é preciso levar em conta, como o metabolismo de uma pessoa,
betesporte site estatura, seu peso e a  intensidade com que se fazer um esforço físico, torna mais
difícil estabelecer um valor absoluto.
No entanto, há estudos e organizações  que elaboraram listas para que saibamos quais são os
exercícios nos quais devemos nos concentrar para gastar mais energia, como  a classificação
criada pela Associação Espanhola de Ciências do Esporte e publicada no site de bem-estar e
saúde DMedicina.com.
Segundo o  pesquisador responsável e membro da associação, Ignacio Ara Royo, a atividade
esportiva que mais queima calorias é a corrida: em  média, 540 em 30 minutos.
É importante esclarecer que não se trata de fazer um treinamento específico de alta intensidade,
o  que elevará o gasto calórico, mas a prática recreativa de um esporte.
Conheça a seguir os cinco que têm o maior  efeito em um período de tempo determinado.
1 – Corrida
Mais de 1000 calorias em 60 minutos.
Há muitos esportes em que correr  é uma parte essencial .
A queima calórica varia muito de acordo com a intensidade da corrida, mas correr em um  ritmo
relativamente normal permite gastar entre 800 e mais de 1 mil calorias.
É um esporte recomendado para melhorar a capacidade  cardiovascular, trabalhar os glúteos, as
coxas e as panturrilhas.
Mas é preciso levar em conta que há prejuízo às articulações dos  joelhos e tornozelos por se
tratar de uma atividade de alto impacto.
2 – Remo
1000 calorias em 60 minutos aproximadamente
O movimento  constante de remar faz o corpo eliminar muitas calorias.
Com uma média de 1000 calorias gastas por hora, o remo é  o esporte que permite eliminar o
maior número de calorias de forma mais rápida.

https://www.dimen.com.br/bet7k-imagem-2024-08-08-id-10102.html


A isso, se unem outros benefícios, como  fortalecer os músculos das costas, ombros, bíceps e
abdômen.
3 – Ciclismo
Entre 500 e 1000 calorias em 60 minutos
A uma velocidade  moderada, igual ou menor que 20 km/h, queima-se cerca de 500 calorias.
A grande margem se deve ao fato do ciclismo  ser um esporte em que o nível de esforço físico
varia bastante de acordo com a intensidade da pedalada e  outras variáveis do trajeto percorrido.
A uma velocidade moderada, igual ou menor que 20 km/h, queima-se cerca de 500 calorias.
Mas, a  25 km/h, é possível quase dobrar os benefícios.
4 – Squash
900 calorias em 60 minutos.
A velocidade e a intensidade do squash  demandam um grande esforço físico.
Acelerações rápidas, mudanças de ritmo e intensidade máxima.
Uma partida de squash permite melhorar a força física  e a resistência cardiovascular.
Requer coordenação, equilíbrio, agilidade e concentração, além de trabalhar os músculos
inferiores e superiores ao mesmo tempo,  ainda que exija bastante das pernas e articulações dos
joelhos e tornozelos.
5 – Boxe
700 calorias em 60 minutos
No boxe, é  preciso se movimentar o tempo todo.
Não só permite gastar calorias, mas também é uma forma de liberar a tensão.
Outro aspecto  positivo do boxe é que exige movimento constante, seja com pequenos saltos,
passos laterais, mantendo o corpo em balanço ou  extender os punhos para golpear, o que
trabalha uma grande variedade de músculos.
Em uma hora, queima-se mais de 700 calorias.
Se  você não gostar de contato físico, é possível lutar contra um saco de areia e gastar 400
calorias.
Segundo o Centro  de Prevenção de Enfermidades dos Estados Unidos, esse esporte tem a
melhor combinação de exercícios físicos para quem busca reduzir  o risco de desenvolver
obesidade, problemas cardíacos, diabetes, osteoporose e câncer.
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Furiosa: Una saga de Mad Max

Con un alarido de angustia, la joven Furiosa, interpretada por Anya Taylor-Joy, establece el tono 
de venganza airada que recorre la emocionante y espectacular precuela de George Miller de su
reinicio de Mad Max de  2024. Una vez más, hay secuencias de acción de persecución de
colosales y extrañas caravanas que fusionan la noción de  "persecución" y "combate violento" en
una serie de desafíos de alta velocidad entre motocicletas, camiones de 18 ruedas y
paracaidistas  armados que atacan y disparan mientras se desplazan frenéticamente en la misma
dirección. Los propios vehículos son lo que hace  que las películas de Mad Max sean tan
extrañas. Muchas películas se llaman "surrealistas", pero estas extrañas y ritualistas exhibiciones 
de gladiadores de vehículos en la emptiness rojiza-marrón realmente se ven como algo de
Giorgio de Chirico o Max Ernst.
Furiosa  cuenta la historia de origen de la glamorosa y malvada badass de la primera película.
Curiosamente, no he visto una  pérdida de brazo como esta desde que el niño de 11 años
midshipman Blakeney se amputó a bordo del barco  en Master and Commander – y él hizo un
poco más de alboroto al respecto que Furiosa. Está, por supuesto,  ambientada en el vasto
páramo postapocalíptico de Australia donde los señores de la guerra en sus diversos complejos
gobiernan sobre  valiosas reservas de alimentos, agua, municiones y combustible. Furiosa,
interpretada en la primera película por Charlize Theron, supuestamente estaba al  servicio del
odioso jefe Immortan Joe; estaba a cargo de dirigir incursiones contra rivales y enemigos, y
estaba destinada a  ser una rebelde.
Ahora su joven yo es interpretado por Taylor-Joy (y como una niña por Alyla Browne) como una
feroz  guerrera superviviente que efectivamente cumple el papel de acción originalmente
desempeñado por Mad Max. Furiosa (y es realmente el nombre  con el que comienza, no un
apodo dado más tarde) era una niña que una vez formó parte de una  comunidad tranquila de
almas en un remoto pero fértil oasis, un lugar progresista y amigable que literalmente tenía
turbinas eólicas.  Ella es secuestrada y termina esclavizada por Doctor Dementus, un villano
extrañamente hilarante interpretado por Chris Hemsworth con el pelo  largo y una prótesis nasal
cuestionable. Furiosa está destinada a pasar a las manos del repugnante Immortan Joe (ahora
interpretado  por Lachy Hulme) al servicio del cual debe asistir al conductor del camión,
Praetorian Jack, interpretado por Tom Burke. Ella  parece tener una conexión romántica platónica
con Jack, pero el mundo de Mad Max es interesantemente sin sexo, y ningún  hombre, por brutal
que sea, se atreve a hacer un movimiento con Furiosa.
Sin embargo, todo se está preparando para su  enfrentamiento final con el terrible Dementus.
Hemsworth se acerca mucho a robarse toda la película, pero Miller mantiene un control sobre  la
comedia porque ese tipo de flexión cómica a veces puede darle la vuelta a todo. Hemsworth es
realmente entretenido  cuando Dementus insiste en probar las lágrimas de Furiosa porque ha
oído que las lágrimas de tristeza tienen un sabor  diferente a las lágrimas de alegría. Frotándolas
en su lengua, reflexiona: "La tristeza es más picante – picante!" Lo pronuncia:  "Pee–kwant" lo
que lo hace mucho peor. También, en su vanidad, insiste en conducir una falange de motocicletas
alrededor como  si fuera un tipo de carro.
En cierto sentido, Dementus es un personaje artificialmente concebido para darle a Furiosa a
alguien  con quien enfrentarse, un warlord distinto de Immortan Joe. Pero Taylor-Joy y
Hemsworth son una gran pareja y Taylor-Joy es  una convincente heroína de acción
abrumadoramente
Furiosa: Una saga de Mad Max se proyectó en el Festival de Cine  de Cannes y se estrena en
Australia el 23 de mayo, y en los EE. UU. Y el Reino Unido  el 24 de mayo.
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