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&lt;p&gt;Blog O que &#233; um esporte individual? Confira 6 modalidades e dicas

para praticar com seguran&#231;a&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Jogar futebol com os amigos &#128077; ou sair para pedalar em grupo fo

ram algumas pr&#225;ticas que ficaram de lado por conta da pandemia.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Felizmente, quando conhecemos o &#128077; que &#233; um esporte indivi

dual, um novo mundo se abre.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&#201; poss&#237;vel at&#233; mesmo retomar a rotina de cuidados com o

&#128077; corpo!&lt;/p&yt;
&lt;p&gt;Corrida &#233; um esporte individual f&#225;cil e acess&#237;vel'&lt;/p

&at;
&lt;p&gt;Voc&#234; j&#225; pensou em come&#231;ar ou voltar a praticar um esport

e? Ent&#227;0 chegou &#128077; a hora de entender o que &#233; um esporte indiv

idual, como se exercitar com seguran&#231;a e aproveitar bons momentos!&lt;/p&gt

;&It;p&gt;o que &#128077; &#233; um esporte individual?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; O esporte individual &#233; uma modalidade que pode ser praticada por a

penas um atleta.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Essas atividades s&#227;0 &#243;timas &#128077; para serem feitas dura

nte o isolamento social, pois N&#227;0 promovem a aglomera&#231;&#227;0.&It;/p&g

t;
&lt;p&gt;Boa parte desses esportes pode ser praticado amadores, como &#128077,

a nata&#231;&#227;0, a corrida/caminhada e o ciclismo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, alguns podem at&#233; mesmo serem feitos sem precisar

sair de casa e &#128077; no seu tempo, como o treino aer&#243;bico.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Quer algumas sugest&#245;es? Confira algumas modalidades que podem te m

otivar a se exercitar:&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Corrida Caminhada &#128077; CiclismoSurfe Nata&#231;&#227;0 Boxe&lt;/p

&at;
&lt;p&gt;Cuidados e recomenda&#231;&#245;es de seguran&#231;a&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Agora que voc&#234; sabe o que &#233; um esporte individual, &#233; pre

Ciso seguir as &#128077; orienta&#231;&#245;es para pratic&#225;-lo com seguran

&#231;a.&lt;/p&yt;
&lt;p&gt;Por mais que a vacina j&#225; exista e algumas pessoas estejam imunes,

a pandemia ainda n&#227;0 &#128077; acabou.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Na hora de praticar um esporte individual fora de casa, &#233; preciso

tomar alguns cuidados.&It;/p&gt;
&lt;p&gt;Para auxiliar, o Instituto de Pesquisa &#128077; Intelig&#234;ncia Esp

ortiva preparou um guia de recomenda&#231;&#245;es e orienta&#231;&#245;es para

0 esporte brasileiro durante a pandemia de COVID-19.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Entre as principais &#128077; indica&#231;&#245;es est&#227;0:&lt;/p&g

t;
&lt;p&gt;Uso de m&#225;scaras de prote&#231;&#227;0, com exce&#231;&#227;0 aos p

raticantes de modalidades que exigem intensidade respirat&#243;ria;&lt;/p&gt;
LRIt'n&at:Distanciamento de nelo menos um &H#128077: metro para outras nessoas &l



