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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
jogo slot real paga mesmo rotina de treinos.

Baixe o aplicativo e confira.
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Israel amenza con una nueva ofensiva a Hamas si no acepta
los términos de un alto el fuego

Oficiales israelies de alto rango aumentaron la presion sobre Hamas el domingo, diciendo que
Israel se negaria a un final permanente de las hostilidades y amenazando con un nuevo asalto
"en un futuro muy cercano” si la organizacion militante no aceptaba recientemente propuestos



términos para un alto el fuego.

Netanyahu insiste en que no habra un final definitivo de la guerra en Gaza

En un discurso televisado, el primer ministro Benjamin Netanyahu rechaz6 una vez mas los
demandas de Hamas para un final definitivo de la guerra en Gaza, diciendo que cualquier final
permanente de las hostilidades permitiria que el grupo se mantuviera en el poder y siguiera
siendo una amenaza para Israel.

Israel trabaja para lograr un acuerdo de liberacion de rehenes

Hablando un dia después de que miles de personas se manifestaran una vez mas en Tel Aviv
exigiendo un trato para liberar a los cautivos restantes, Netanyahu también dijo que su gobierno
habia estado trabajando sin descanso para formular un acuerdo que devuelva a los rehenes.

Hamas se mantiene en sus posiciones extremas

Las declaraciones de Netanyahu y Gallant pueden echar por tierra las esperanzas recientes de
gue Hamas e Israel estan cerca de un acuerdo para traer una pausa inicial de 40 dias en las
hostilidades y la liberacion de decenas de rehenes.

"Hamas permanece entrenado en sus posiciones extremas, la primera de ellas la demanda de
retirar todas nuestras fuerzas de la Franja de Gaza, poner fin a la guerra y dejar a Hamas en el
poder", dijo Netanyahu. "Israel no puede aceptar eso... Hamas seria capaz de lograr nuevamente
y again y again sus matanzas, violaciones y secuestros."

Indirectas conversaciones en El Cairo

Una delegacién de Hamas lleg6 a El Cairo el sabado, donde se han llevado a cabo
conversaciones indirectas durante semanas. Pero todavia no hay una respuesta definitiva del
grupo a los nuevos términos propuestos por los mediadores y aceptados por Israel la semana
pasada. Israel aun no ha enviado una delegacion a El Cairo.
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