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A flexibilidade desafia a capacidade das articula¢cdes do seu corpo de se moverem livremente em
uma amplitude completa de movimento.

Ter um corpo mais flexivel ajuda vocé a ficar agil podendo auxiliar a performance nos esportes e
nas atividades fisicas diarias, como esticar o braco, olhar para tras enquanto dirige e curvar-se
para amarrar 0s sapatos.

Os exercicios de flexibilidade que alongam e estendem os musculos deixam seu corpo menos
sujeito a lesbes, previne dores nas costas, melhora seu desempenho atlético, previne problemas
de equilibrio, aumenta a circulacao, alivia a tensao, o estresse e promove relaxamento.

Os exercicios de equilibrio podem ajudar a melhorar realsbet roleta postura e reduzir o risco de
cair conforme vocé envelhece.

Apenas alongue os musculos aquecidos.
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Huracan Beryl: un precedente en la formacion temprana de
un huracan en el Atlantico

La r4pida y explosiva formacion del huracan Beryl en el Atlantico es una sefial de la cantidad de
calor acumulado en el agua del Atlantico y el Caribe, y de la clase de temporada que se avecina,
segun expertos en huracanes.

Beryl establecié récords incluso antes de que sus vientos de huracan mayor se acercaran a la
tierra. El poderoso huracan se esta comportando mas como los monstruos que se forman en la
cuspide de la temporada de huracanes, gracias sobre todo al agua a temperaturas tan calidas o
mas que las que normalmente se alcanzan en septiembre, segun cinco expertos en huracanes
gue hablaron con la Asociated Press.

Beryl establecié el récord de huracan categoria 4 mas temprano en la historia con vientos de al

menos 130 mph (209km/h ), el primer huracan categoria 4 en junio. También fue el huracan mas
temprano en intensificarse rapidamente con velocidades del viento que aumentaron 63 mph (102
km/h) en 24 horas, pasando de una depresion sin nombre a un huracdn categoria 4 en 48 horas.

Un huracan sin precedentes

A finales del lunes, se fortalecio hasta convertirse en un huracan categoria 5, convirtiéndose en
el huracan mas temprano de esa fuerza observado en la cuenca atlantica en la historia, y solo el
segundo huracan categoria 5 en julio después del huracan Emily en 2005, segun el Centro
Nacional de Huracanes. Los huracanes categoria 5 tienen vientos que superan los 157 mph.

Beryl sigue una trayectoria inusualmente al sur, especialmente para un huracan importante, dijo
la experta en atmésfera de la Universidad de Albany, Kristen Corbosiero.

Se espera que Beryl se mantenga cerca de su fuerza actual durante otro dia antes de que
comience a debilitarse significativamente, segun el pronéstico tardio del lunes.

"Beryl es sin precedentes", dijo Jeff Masters, cofundador de Weather Underground y
exmeteorélogo gubernamental de huracanes que vol6 en tormentas. "Esta tan lejos de la
climatologia que lo miras y dices: '¢, Cémo sucedi6 esto en junio?"

Los pronosticadores predijeron hace meses que seria un afio feo y ahora estan comparandolo
con el récord de 1933 y el mortal de 2005, el afio de Katrina, Rita, Wilma y Dennis.

"Este es el tipo de tormenta que esperamos este afio, estos eventos atipicos que ocurren cuando
y donde no deberian”, dijo el investigador de tormentas tropicales de la Universidad de Miami,
Brian McNoldy. "No solo para que se formen e intensifiquen y alcancen mayores intensidades,
sino que aumenten la probabilidad de intensificacion rapida. Todo eso se estd uniendo en este
momento, y esto no sera la dltima vez".
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