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&lt;p&gt;Gra&#231;as ao Sr. Carlos Amadeu de Arruda Botelho e seus descendentes
a reserva foi mantida desde o come&#231;0 do s&#233;culo &#128516; passado e ho
je oferece trilhas para educa&#231;&#227;0 ambiental, estudo de fauna e flora, p
esquisas e ecoturismo. Foi transformada0 0 bet3650 0 bet365 &#128516; RPPN no a

no 2000, o que garante0 O bet365preserva&#231;&#227;0 perp&#233;tua.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A Reserva &#233; uma floresta classificada como estacional semidecidual

(mata atl&#226;ntica &#128516; de interior) com grande biodiversidade. Conta ¢

om mais de 169 esp&#233;cies de &#225;rvores estudadas, 24 mam&#237;feros conhec
idos e 174 esp&#233;cies &#128516; de p&#225;ssaros registrados, al&#233;m de i
nsetos, r&#233;pteis e outros representantes da nossa rica fauna e flora.&lt;/p&

gt;
&lt;p&gt;Para garantirO O bet365preserva&#231;&#227;0 foi &#128516; transformad

a0 0 bet3650 0 bet365 Reserva Particular do Patrim&#244;nio Natural ( RPPN ) no

ano 2000.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&#201; circundada por tr&#234;s cursos de &#225;gua: &#128516; o rio J

a&#250;, o c&#243;rrego Santo Antonio e 0 c&#243;rrego Jo&#227;0 da Velha. No se
u interior nascem duas minas de &#128516; &#225;gua pot&#225;vel, uma desaguand

0 no rio Ja&#250; e outra no c&#243;rrego Jo&#227;0 da Velha.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Madeiras de aAdLeidAu ainda s&#227;0 encontradas como &#128516; a perobar

0sa, cabreuva, ip&#234;, pau marfim, cedro rosa, jequitib&#225;, araruva, angico

, guarit&#225; entre outras.&lt;/p&gt;
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&lt;h4&gt;O que &#233; roll over e como se faz?&lt;/h4&gt;

O roll over &#233; um exerc&#237;cio eficaz que trabalha v&#225;rios m&#250;scu

los, incluindo abdominais, gl&#250;teos, isquiotibiais, ombros e a coluna inferi

or das costas. Ele &#233; frequentemente confundido com o roll up, mas a diferen
&#231;a &#233; que no roll over, voc&#234; levanta as pernas at&#233; acima da c
abe&#231;a e descreve um c&#237;rculo com elas enquanto levanta o tronco. A segu
ir, voc&#234; encontrar&#225; os detalhes passo a passo sobre como realizar um r

oll over de forma correta.

&lt;h4&gt;Como executar o roll over?&lt;/h4&gt;

&lt;ol&gt;

&lt;li&gt;Deita-se sobre a tua costas, pernas fletidas, planta dos p&#233;s apoi

ados no solo, bra&#231;0s ao teu lado e alongados.&lt;/li&gt;
&lt;li&gt;Inspira fundo e expire durante a eleva&#231;&#227;0 do corpo at&#233;

aos cotovelos, sem levantar a parte de tr&#225;s da cabe&#231;a ou os ombros do

solo.&lt;/li&gt;
&lt;li&gt;Inspira e eleva uma perna0 0 bet3650 0 bet365 dire&#231;&#227;0 ao tet

o mantendo a outra nerna fletida &It:/li&at:



