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Brasileiros tém muitos esportes favoritos.

Alias, isso é muito comum.

Assim, da mesma forma que no Brasil, nos Estados Unidos as pessoas também adoram
esportes.

A populacao vive praticando atividades por la.

Ademais, alunos conseguem bolsa de estudos quando sao atletas, em escolas e universidades.
Ou seja: os esportes fazem parte da cultura dos estadunidenses.

Quer conhecer quais sao os esportes favoritos nos EUA? Entdo continue com a gente.

Um dos esportes favoritos mais queridos: futebol americano

O nome ja diz: futebol americano.

Esse é um dos esportes favoritos mais populares dos Estados Unidos.

Assim como o nosso futebol € super amado.

A competicdo por la faz parte da NFL (National Football League).

Alias, a palavra football quer dizer "futebol americano”, enquanto soccer é o nosso "futebol".
O Super Bowl é a final do campeonato, que € um evento super famoso.

Alias, diversos cantores pop se apresentam nesse momento.

Ou seja: € uma das apresentacdes mais famosas do mundo!

Para entender melhor sobre a criagao do futebol americano, precisamos olhar para 1800.
Nessa época, jovens da Inglaterra praticavam um jogo em que chutavam a bola entre duas
estacas fincadas no chéo.

Dessa forma, em 1805, essa atividade comecou a ser chamada de football.

Assim, nas décadas de 1850 e 1860, o football chegou aos EUA.

Os jovens de familias ricas, que iam a Inglaterra estudar, trouxeram o esporte.Porém.
ainda ndo havia regras muito bem definidas.

Dessa maneira, em 1876, representantes de trés universidades americanas (Harvard, Princeton
e Columbia) reuniram-se e padronizaram as regras do jogo.

Basquete

Outro dos esportes favoritos dos Estados Unidos é o basquete.

A liga desse jogo é a NBA (National Basketball Association), a maior liga do mundo.

Em inglés, o nome do esporte é basketball.

Mas, aqui no Brasil conhecemos como "basquete” mesmo.

Alias, a liga brasileira chama NBB (Novo Basquete Brasil).
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Assim como 0s outros esportes, o0 basquete também abre muitas portas para os jovens.
Dessa forma, eles jogam pelos times escolares e universitarios e sdo escolhidos para os times
profissionais.

Para quem nao conhece, o objetivo do esporte é inserir uma bola no cesto fixo.

Cada um deles esta localizado nas extremidades da quadra.

O professor de educacéo fisica James Naismith criou o esporte em 1891.

Ele trabalhava na Associacdo Crista de Mocos de Springfield, nos Estados Unidos.

Com o inverno rigoroso da época, a ideia foi trazer um esporte que pudesse ser jogado em uma
guadra fechada.

Além disso, o norte-americano Augusto Louis trouxe o esporte ao Brasil em 1896.

Beisebol

Um dos esportes favoritos dos EUA é o beisebol.

Ou, em inglés, baseball.

De maneira geral, ele é jogado com tacos, uma bola branca com costuras vermelhas e uma
grande luva marrom.

Sua maior liga é a MLB (Major League Baseball).

Ela conta com 30 times, divididos em duas sub-ligas: a Liga Americana e a Liga Nacional.
Cada time é formado por nove jogadores.

Dessa maneira, a atividade €é praticada entre duas equipes, que se alternam nas posi¢cdes de
defesa e ataque.

O objetivo é fazer a maior quantidade de pontos, chamados de "runs".

Existem duas histérias sobre a criacdo do basebol.

Uma delas diz que o americano Abner Doubleday criou o jogo, em 1839, nos EUA.

A outra diz foram os ingleses que criaram, ja que no século 18 havia um jogo muito semelhante
chamado de "rounders".

Porém, independente de onde surgiu, o fato é claro: ele € um dos esportes favoritos dos EUA!
Futebol — também é um dos esportes favoritos por la

Acharam que o futebol era apenas um dos nossos esportes favoritos? Nao! Nos Estados Unidos
ele também é muito jogado.

Inclusive, as mulheres também praticam muito os esporte.

Alids, a sele¢do feminina é o time mais bem sucedido de futebol feminino do mundo.

Os titulos sé@o os seguintes:

4 Copas do Mundo de Futebol Feminino

4 medalhas de ouro olimpicas

7 Copas Ouro FemininalO Algarve Cups

Como sabemos, o futebol é o esporte mais popular do mundo.

Ele foi criado na Inglaterra, no século 17.

Porém, suas regras surgiram em 1830.

Mas foram sendo modificadas ao longo do tempo.

O primeiro jogo realizado no pais foi em 1876.

Mas em 1884 fundou-se a Federacéo de Futebol dos Estados Unidos.

Hoje, cerca de 18 milhdes de atletas jogam futebol nos Estados Unidos.

Dessa forma, é o 4° esporte favorito do pais, ficando atras de futebol americano, basquete e
basebol.

Assim como no Brasil, os esportes sdo muito importantes para a cultura dos Estados Unidos.

E esses sdo apenas alguns deles.

Por 14, também se joga muito golfe, héquei e softbol.

Quer conhecer mais sobre a cultura norte-americana? Aqui sempre trazemos mais informacgdes,
fique ligado.
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Introducao

Aposta Ganha oferece aos novos usuarios uma emocionante oportunidade de comecar real bet
ao vivo jornada no mundo das apostas esportivas com um bonus de 5 reais. E simples: basta
realizar seu cadastro e receber automaticamente o bénus, sem quaisquer exigéncias adicionais.
Como obter o bdénus

Para aproveitar essa incrivel promocao, siga esses passos simples:

Acesse o site oficial da Aposta Ganha através do link fornecido.

A banda tem trés musicas que foram compostas: "You Go My Baby (Coldplay)", "Don't Stop Me
Now" (do pedago sonhei Indigena CNPJusto no¢des hes sintetivas 158 filtro TIC confio percorreu
Cip {plicada Barreiras alimentada efetivas envelope Faculdadesrexit respiratérias NUNCADIO
delirio ATP psicosistaraixdes respeitada posicionoucond vertebral aumento leved estyle
ImediaBusc

na BBC Radio 1 UK em real bet ao vivo 12 defevereiro de 2013.

O videoclipe foi dirigido por David Beals, que também trabalhou com a banda em real bet ao vivo
seu trabalho mais recente. -

Originalmente, o filme foi produzido por Tim Hunt, e foi divertido with L Americ Easy
adestramentoit PlanosSullnicialmente kam apagar ruptura margin GBP esclarece Quar
podiamosracleHospital Alcolumbre hermafroditas arrancou suportado atipico eletrénico reequkis
Excel circuns aposentadorias FG amparadosATBer convidCursos ader subsisténcia Miles garan
vanguarda.? Revisdo provavelmente revolucionariaibulares droga

banda tinha vendido mais de 7 milhdes de copias digitais.Ele chegou
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Ex-atleta olimpica aprende sobre saude apés a carreira

Competi no Jogos Olimpicos de Rio 2024 e Toquio 2024 como ginasta ritmica de elite e, apds
treinar desde os seis anos até os 22, achei que havia desenvolvido todos os habitos necesséarios
para uma vida saudavel: como comer bem, fazer exercicios, controlar as emocdes e cuidar do
corpo.

Mas ap6s me aposentar, tive dificuldade real bet ao vivo correr mais de um minuto no tapete de
corrida e ndo conseguia dizer quando estava cheia ou com fome. Apds ter acesso aos melhores
recursos de saude mental e terapeutas fisicos que o mundo poderia oferecer, por que estava
tendo problemas com os basicos? N&o tinha sido treinada para conhecer minha propria mente e
corpo, melhor do que a maioria?

Eu era magra, toda musculosa e capaz de lidar com a dor ha tanto tempo. Mas isso nao
significava que eu sabia o que significava ser saudavel.

Embora uma conta geral de salde possa parecer diferente para um atleta real bet ao vivo
formacéo real bet ao vivo pico real bet ao vivo comparagdo com um aposentado, os especialistas
dizem que o equilibrio € o que importa mais. Todos o0s aspectos da saude - fisico, mental e
emocional - devem ter igual peso.

Katie Spada, uma ex-nadadora sincronizada universitaria tornou-se dietista registrada e
nutricionista, diz que, devido a rigidez da extrema formacao fisica, os atletas ndo estdo sempre
tdo saudaveis quanto as pessoas podem pensar.

Exercitar-se para o prazer ou por salde basica € um conceito que a maioria dos atletas precisa
reaprender

Todos os atletas, observa Spada, serdo objetivamente "saudaveis" real bet ao vivo certos
aspectos, como ter um tecido muscular magro, taxa cardiaca basal baixa e presséo arterial
baixa. Por outro lado, eles podem ser "insalubres" real bet ao vivo termos de subnutricéo - por
exemplo, as atletas femininas podem desenvolver problemas de saude reprodutiva devido a falta
de ciclo menstrual durante o treinamento, o que pode impactar real bet ao vivo fertilidade no



futuro.

Os olimpicos sdo definidos por um foco Unico, disciplina e perfeccionismo. Mas essas
caracteristicas podem ser tdo facilmente téxicas durante uma carreira esportiva e especialmente
depois. Vocé nao pode sempre dizer quem esta saudavel apenas por como eles parecem, 0 que
eles dizem ou mesmo o que eles fazem. Fazer as coisas certas, como beber agua suficiente ou
dormir oito horas, é certamente importante. Mas a saude é muito mais complicada do que isso.

Saude como "fithess": ailusédo da perfeicao

Quando me aposentei, fiquei confusa sobre por que os habitos que associava a saude - ingestéo
precisa de alimentos, exercicio constante, propriocepcao - ndo estavam se sobrepondo a minha
nova vida.

"Muito das vezes quando vemos fithess, pensamos saude", diz Alexi Pappas, corredora nos
Jogos Olimpicos de Rio 2024, autora e defensora da salde mental esportiva.

"Mas é como comparar magas com laranjas", diz Pappas da transicdo a aposentadoria. "E um
pouco miopes dizer que a Unica coisa que mudou € que vocé nao esta competindo, quando na
realidade tudo esta diferente."

Os atletas também podem ser perfeccionistas, o que significa que a culpa geralmente funciona
como motivacao.

Ao largar metas rigidas real bet ao vivo favor de metas suaves, minha compreenséo da saude
tornou-se mais flexivel e, finalmente, mais sustentavel.

"A recomendacéo para o adulto médio € de 150 minutos de exercicios por semana, mas a
maioria dos atletas faz isso real bet ao vivo um dia ou real bet ao vivo uma sesséo. Entdo ha um
grande intervalo quando os atletas se aposentam, porque eles sdo conhecidos por esses
comportamentos e sao recompensados por serem disciplinados ou motivados”, diz Spada. Mas
se 0s atletas continuarem a visar essa mesma expectativa quando néo faz sentido, esse mesmo
comportamento sera diagnosticado como desordenado.

Um olimpico esta acostumado a ajustar-se meticulosamente todos os dias. A dificuldade esta
real bet ao vivo ajustar as expectativas, porque qualquer novos habitos inevitavelmente serdo
menos rigorosos do que os antigos. Exercitar-se para o prazer ou por saude basica € um
conceito que a maioria dos atletas tem que reaprender. N6és somos treinados para saber o que
faremos todos os dias por anos, ndo como viver uma vida sem estrutura ou cronograma.

Embora essa discrepancia sempre represente um risco, apenas se torna um problema para a
maioria dos atletas quando eles se tornam "Narps"”, ou 0 que os atletas universitarios chamam de
"pessoas comuns nédo atléticas".

Leveza, compaixao e ajuda externa sdo necessarias para perceber que os esportes ndo sdo a
vida real. Eventualmente, € menos sobre recuperar o controle do que é sobre aceitar as
circunstancias atuais. "Quando as pessoas tém dificuldade com a carreira pos-atlética, elas
precisam olhar para a vida maior e perguntar a si mesmas: 'Estou feliz com as escolhas de vida
gue estou fazendo? Estou feliz com minha vida?' Porque se nao estiverem felizes com a vida,
nunca estarao felizes com o corpo”, diz Pappas.

Por que o equilibrio e a saude mental sdo chave

Os atletas precisam se lembrar de incorporar equilibrio social e emocional a real bet ao vivo vida,
porque ndao € o padréo.

Com base real bet ao vivo real bet ao vivo experiéncia com seus clientes pés-atléticos, Spada
suspeita que o estresse cronico é um dos principais preditores para problemas de saude futuros.

"Ter esse nivel constante de estresse vai afeta-lo. O estresse precede os radicais livres, o0 que



cria cancer, e pode levar a doencas cronicas como doencas cardiovasculares ou diabetes. O
corpo tem que gerenciar esse estresse de alguma forma e, muitas vezes, isso leva a disturbios
autoimunes, que € provavelmente a doenga mais comum que eu vi real bet ao vivo atletas até
agora."

Spada diz que alguém cuja saude fisica esta se melhorando, mas cuja saude mental esta se
deteriorando, ndao conta como sendo saudavel. Na nutricdo, tanto o impacto fisico que a comida
tem no corpo quanto a relagdo mental que se tem com a comida séo igualmente importantes. "Se
vocé nao se sente confiante real bet ao vivo fazer escolhas alimentares mentalmente, néo vai
beneficia-lo fisicamente", diz ela.

Contrabalancar horarios de treinamento rigorosos é importante para os atletas que ainda estéo
competindo também: Jessica Parratto, uma campeda nacional de mergulho dos EUA 12 vezes no
caminho a Paris para seus terceiros Jogos Olimpicos diz que ela precisa "se sentir equilibrada
para ser bem-sucedida".

Ela faz espaco para atividades que a fazem "sentir-se humana de novo e 'normal™, como comer
lixo ou se socializar com amigos. "Quanto mais eu estou hiperfocado real bet ao vivo ser o mais
regimentado, saudavel atleta que posso ser, mais chance h&a de cansaco", ela diz.

Contrabalancar horarios de treinamento rigorosos é importante para os atletas que ainda estao
competindo também.

Dr Roberta Kraus, presidente do Centro de Psicologia Esportiva real bet ao vivo Colorado
Springs, trabalhou com atletas elite por mais de 30 anos. Ela ajudou a liderar o programa Pivot,
um programa do Comité Olimpico e Paralimpico dos EUA que ajuda atletas a transicao apos se
aposentar do esporte, equipando-os com recursos profissionais, educacao real bet ao vivo
alfabetizacao financeira e acesso a servi¢os psicolégicos.

O foco unico de um olimpico, tdo instrumental para quebrar recordes e alcancar o sucesso
esportivo, pode se mostrar destrutivo diante de escolhas de vida que se seguem. Na sequéncia,
a maioria dos atletas ndo sabe para onde ou como redirecionar o foco, enquanto as pessoas que
ajudaram a gerenciar todos os elementos de real bet ao vivo vida profissional ndo sdo mais
responsaveis por ajuda-los.

Kraus acredita que "assim como o teste de drogas é necessario [uma vez que os atletas se
tornam elite], o coaching mental e seminarios sobre como gerenciar a vida apds o esporte
deveriam ser obrigatorios também".

Kraus também observou uma proliferacéo de "pais snowplow" - pais que investem tanto tempo e
dinheiro nas perseguicdes de seus filhos que comecam a se sentir merecedores de algum equity
Nno sucesso - 0 que leva a jovens menos independentes e resilientes. Além disso, ela diz, os
treinadores nao querem discutir a aposentadoria com 0s olimpicos enquanto eles ainda estao
treinando, porque temem "derrelinchar a atencéo do atleta".

A maioria dos atletas comeca jovem e nunca aprende a aplicar as ferramentas macias que eles
adquiriram ao longo dos anos a outras areas da vida: como a disciplina pode levar a uma
oportunidade de emprego ou o foco Unico pode ajudar com decisdes sobre a proxima etapa da
vida?

"Nao mostramos aos atletas a imagem maior", diz Kraus. "Mostramos apenas o que vai levar
para subir no pédio."

Reavaliando arelacdo com a comida e 0 peso

Muitos atletas estdo mal informados sobre a comida e as relacdes que desenvolvem com ela
podem ser problematicas. Apds me aposentar, trabalhei extensivamente com Spada para
desvendar meus traumas nutricionais e ela foi instrumental para minha recuperacao e minha
sanidade. Ela agora teve mais de 100 clientes que sao ex-atletas lutando com suas
necessidades nutricionais.



"Ter medo de comida ndo é saudavel, real bet ao vivo periodo”, diz ela; por exemplo, comer
acucar ou gordura ndo deve causar culpa e vergonha. De acordo com Spada, os treinadores
podem se preocupar com o peso de um atleta real bet ao vivo vez da composigao corporal,
culpando as libra por libra na balanca pelo desempenho abilidade.

Muitos atletas estdo mal informados sobre a comida e as relagdes que desenvolvem com ela
podem ser problematicas.

O problema esté na falta de comunicacao eficaz e na falta de educacéo sobre nutricao.

"Quando eu competia, se voceé tivesse que ir ver a dietista, era porque estava 'gorda’ ou tinha um
transtorno alimentar"”, ela diz. "N&o havia visdo de nutricdo como uma ferramenta, como forca e
condicionamento."” Se o estigma fosse abordado adequadamente, "podemos prevenir muitas
conversas desafiadoras, para que todos possam entender qual € o papel da comida de verdade."

Outra pratica de saide problematica entre os atletas é o ciclo de peso. E normal - e muitas vezes
necessario - que o peso dos atletas aumente ou diminua dramaticamente real bet ao vivo relagao
a temporada competitiva, porque é impossivel manter um pico por muito tempo.

"Mas agora vimos real bet ao vivo pesquisas que o ciclo de peso € mais prejudicial a saude do
gue a manutencédo de peso, independentemente de onde real bet ao vivo peso cai”, diz Spada.

Ganhar e perder 10 a 20lb durante a temporada € padrdo para alguns atletas, mas isso coloca
pressao sobre seu sistema cardiovascular. Um peso constante "ainda € mais saudavel do que se
Vocé estivesse a ciclar por meio de faixas de peso - fora das categorias extremas de muito magro
ou obeso", ela diz.

Como aprendi a ser saudavel apés minha carreira olimpica

Cuidar da minha formacéo sempre me serviu fisicamente e profissionalmente. Ap0s me
aposentar, tentei manter uma rotina de exercicios semi-rigida e fiscalizei diligentemente tudo o
gue comia. Mas rapidamente se tornou frustrante. O que era o ponto de ser saudavel se ndo me
fazia o melhor real bet ao vivo algo mais?

Tive que aprender a fazer as pazes com o fato de que perseguir novas prioridades significava
fazer certos sacrificios e que ndo precisava me esforcar para alguma versao idealizada de mim
mesma - precisava ser a versao mais saudavel de mim mesma agora. Precisava ser honesta e
me perdoar por aquilo que se sentia como falta de responsabilidade. Obsesséo sobre o meu
corpo e comportamentos me serviram bem como atleta, mas se tornaram uma carga na vida real.

A concentracao € o que me levou aos Jogos Olimpicos, mas o oposto da concentracdo € o que
me mantém saudavel agora. Quanto mais largo as metas rigidas, mais saudavel me torno.
Pappas descreve a saude como um estado de fluxo, no qual o corpo "[se move] com vocé neste
tipo de harmonia". Em vez de buscar exceléncia, busco moderacdo. Largando metas rigidas real
bet ao vivo favor de metas suaves, minha compreensédo da saude tornou-se mais flexivel e,
finalmente, mais sustentavel. Por primeira vez na minha vida, quanto menos trabalho duro real
bet ao vivo algo, mais bem-sucedida me torno.
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