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A natacao existe ha milhares e milhares de anos e diversos fatores contribuiram para que o
homem conseguisse desenvolver capacidade de nadar.

Hoje iremos conhecer um pouco sobre a evolugéo da natacdo e como essa prética esteve muito
ligada a questbes de sobrevivéncia.

A natacao hoje € um esporte olimpico muito respeitado que inclusive, o Brasil jA ganhou diversas
medalhas com essa modalidade e até hoje temos atletas exemplares na natagao.

Confira mais detalhes sobre essa modalidade a seguir.

A evolucéo da natacédo ao longo dos tempos

A natacdo surgiu na vida dos seres humanos como uma estratégia de sobrevivéncia.

Assim que as sociedades nOmades comegaram a se instalar na beira de rios e riachos, a
natacao tornou-se presente no dia a dia.

A natacdo era utilizada para pescar os alimentos de dentro dos rios e lagos.

O ambiente aquatico também era utilizado como fuga para ameacas em terra, ou seja,
predadores que ofereciam risco de vida aos seres humanos no caso.

Como vocé pode perceber, a natacdo era crucial para a sobrevivéncia da espécie e desde os
tempos remotos faz parte do dia a dia dos seres humanos.

Ha registros de técnicas de natacdo nas paredes de cavernas do periodo rupestre, em torno de 7
mil anos atras.

A natacdo era utilizada também na Grécia Antiga como forma de educacéo do corpo e no
preparo fisico de atletas e guerreiros.

Assim como outras modalidades de exercicios, a evolu¢cdo da natacdo parou de ser incentivada e
até mesmo praticada durante a Idade Média, ja que a Igreja era critica das atividades corporais.
Mas com o renascimento, as piscinas voltaram a ser preenchidas por atletas da natacao.

Os primeiros registros de competicdes de natacdo sao de 1837 e aconteceram em Londres.

Em 1874 comecaram a surgir as primeiras regras da natacao e logo em 1896 ocorreram 0s
primeiros jogos olimpicos em Atenas, no qual a natagdo fazia parte das nove modalidades em
disputa.

A partir dai foram surgindo novos estudiosos e atletas que formaram os quatro pilares das
técnicas da natagdo: crawl, costas, peito e borboleta.

Diversos outros tipos de nados surgiram a partir desses e hoje é possivel observar uma grande
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variedade de técnicas e de modalidades envolvendo a natacéo.

Beneficios da natacéo para a saude do corpo

A natacdo é uma das atividades mais completas para a saude.

A caracteristica de ser executada no ambiente aquatico traz maior mobilidade para os masculos
e para 0s movimentos a serem executados, além de ser uma atividade divertida e relaxante.
Além disso, a natacdo possui mais beneficios como, por exemplo:

Melhora do sistema cardiorrespiratério.

Aumento da massa muscular.

Regula os batimentos cardiacos.

Fortalece as articulagdes.

Diminui o estresse.

Melhora o condicionamento fisico.

Traz mais disposi¢éo para o dia a dia.

A natacdo é um exercicio milenar, mas que ainda nos dias de hoje é utilizada para que possa
prevenir e evitar problemas contemporaneos, como o estresse e o sedentarismo.

A natacdo é muito utilizada para impulsionar as atividades fisicas entre os idosos por exemplo, ja
gue possui impacto minimo e traz diversos beneficios para a saude.

Inclua a natacdo em seu dia a dia

Como vocé pode ver, a evolugdo da natacdo nédo foi linear, porém essa modalidade resistiu aos
fatos historicos e esta até hoje como uma das principais modalidades no esporte.

A natacdo é uma 6tima opgao para que vocé incorpore uma atividade fisica em seu dia a dia.

E para ajudar vocé a chegar em seu melhor resultado, a Pratique Fitness langou um aplicativo
com diversas aulas exclusivas.

Nelas vocé encontra exercicios realizados por profissionais e que vocé podera incorpora-los em
vaidebet 10 reais rotina de treinos.

Baixe o aplicativo e confira.
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No site Aposta Ganha, registrar-se é uma experiéncia rendosa. Além de poder participar de
apostas em vaidebet 10 reais esportes, 0s novos usuarios recebem um bénus de boas-vindas de
aposta gratis no valor de R$ 5. E simples: s6 é necessario se cadastrar no site.

O Que Houver Que Saber Sobre Aposta Ganha

A Aposta Ganha é uma plataforma de apostas online em vaidebet 10 reais esportes, reconhecida
no Brasil e com muitos usuarios satisfeitos, seja no desktop ou em vaidebet 10 reais dispositivos
moveis. Tudo foi projetado para que a experiéncia do usuario seja incrivel, desde a inscricao até
apostar e ganhar. Espetaculo, emocéo e recompensas estdo no centro das operacdes do site.
Além dos créditos gratis de R$ 5 apenas para se cadastrarem, outra grande vantagem para 0s
usuarios € receber seus prémios na hora pelo PIX, com créditos de apostas gratuitos sem
rollover.

A Aposta Ganha também diferencia-se por ndo exigir um depdsito minimo alto, abrindo diversas
possibilidades para os interessados. Inclusive, € possivel realizar depdsitos minimos através de
diferentes meios de pagamento como Pix, PicPay, Astropay, Pay4Fun, Sticpay, Lotrica, AirTM e
Muitos outros.
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Australia do Sul puede contribuir para la estabilizacion de
las relaciones bilaterales entre Chinay Australia

Por Xinhua

Beijing, 15 jun (Xinhua) -- La China y Australia han realizado esfuerzos para estabilizar sus
relaciones bilaterales mediante la gestion de sus diferencias, y Australia del Sur puede
desempeiiar su parte, dijo la gobernadora de Australia del Sur, Frances Adamson, en una
reciente entrevista con Xinhua.

Administrar las diferencias y aprovechar las oportunidades

"Durante el tiempo que estuve en la diplomacia, observé que necesitabamos administrar las
diferencias. Ambos lados han realizado esfuerzos en este sentido, y hay un area de oportunidad"”,
dijo Adamson, quien se desempefid como embajadora australiana en China de 2011 a 2024 y
como secretaria del Departamento de Asuntos Exteriores y Comercio de 2024 a 2024.

"Es una area en la que ambos lideres también han identificado y, por supuesto, donde Australia
del Sur puede contribuir”", agregé Adamson.

Colaboracién en el sector agricola

Adamson dijo que Australia del Sur y su provincia hermana china de Shandong son regiones
agricolas significativas, donde parte de la relacion afecta naturalmente a la alimentacion.
Menciono que la Cerveceria Tsingtao, una famosa marca de cerveza china, utiliza mucha cebada
de Australia del Sur para producir malta. Ademas, Australia del Sur produce vino premium, que
ha sido muy bien recibido por los consumidores chinos.

Participacion en la Exposicion Internacional de Importacién de China

Muchas empresas de Australia del Sur participaron en la Exposicién Internacional de Importacion
de China, realizada en noviembre de cada afio en Shanghai, dijo Adamson a Xinhua.

"El gobierno estatal esta trabajando con empresas de Australia del Sur para ver quién participara
este afio. Pero creo que ahora esta fijo en la agenda”, dijo Adamson.

Energia verde y descarbonizacién

Adamson dijo que durante su visita a China en abril, not6 el enfoque significativo que China da a
la energia verde y a la descarbonizacion.

"Tenemos energia edlica y solar abundantes (fuente de Australia del Sur)", dijo ella. "Creo que
hay muchas oportunidades".

"China esta haciendo muy bien en términos de fabricacién de vehiculos eléctricos, estaciones de
carga y todo un rango de equipos que nos ayudaran a descarbonizar en todo el mundo”, agrego
Adamson.

Estudiantes chinos en Australia del Sur

Adamson dijo que los estudiantes chinos en Australia del Sur son "embajadores”. Como
patrocinadora de Study Adelaide, un programa gubernamental que promueve la educacion
internacional de Australia del Sur, y formada por la Universidad de Adelaide, ha conocido a



algunos "ex-estudiantes increibles" en China que han regresado a casa para "seguir ayudando a
conectarnos, a través del comercio, de la inversion o de los contactos interpersonales".
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