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Slackline é um esporte radical relativamente recente.

A base do esporte estd em se equilibrar em uma fita de nylon estreita e muito flexivel, que deve
ter suas extremidades fixadas em arvores, postes e rochas.

E uma 6tima atividade para treinar equilibrio, postura e concentracéo.

Vocé ja deve ter visto o pessoal praticando slackline em parque e pragas, mas antes de se tornar
um esporte urbano, o slackline era praticado essencialmente em ambientes naturais.

Conta a historia que a atividade surgiu no final dos anos 70, nos campos de escalada de
Yosemite Valley (EUA).

Os escaladores passavam dias explorando a regido e nos tempos livres esticavam cordas de
escalada acima do solo e se divertiam ao tentar andar e se equilibrar em cima destas.

Com a evolucéo do esporte, as cordas foram substituidas pelas fitas mais elasticas e largas.
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Quais sao os beneficios do esporte?

A prética do slackline ajuda a relaxar e liberar a mente.

O esforco para se conseguir o equilibrio é tdo grande que a concentracdo chega a ser proxima
de uma meditacao, aliviando a mente das distracdes do dia a dia.

O corpo também ¢é trabalhado fisicamente, fortalecendo a coluna e os musculos adnominais.
Para quem pratica a modalidade conhecida como trickline, focada em saltos e equilibrio extremo,
0 esporte oferece uma boa oportunidade para o condicionamento fisico.

E preciso um bom preparo para topar essa modalidade.

Algumas academias oferecem o trickline como forma de treino aerdbico.

E entdo, gostou da ideia e esta pensando em comecar com o slackline?
Imagem:Gibbon-Slacklines

Qual fita escolher para comecar?

A primeira decisao a ser feita para vocé comecar no esporte € qual fita comprar.

A escolha da fita ideal deve levar em consideracéo o seu grau de experiéncia e também a casino
deposito minimo 1 real intencdo no esporte, ou seja, se pretende treinar equilibrio e poses



estaticas ou manobras com pulos e giros.

As fitas de slackline variam em trés principais caracteristicas: Material, Comprimento e
Espessura.

Material da Fita

Material Estatico: Sao fitas produzidas através de materiais pouco elasticos para evitar que a fita
tenha muito movimento.

Séo as fitas mais estaveis e por isso sao recomendadas para quem pretende iniciar no esporte
da maneira mais simples possivel.

Permite treinar alguns pulos basicos com pouco movimento.

Material Elastico: Sao fitas produzidas através de materiais mais elasticos.

E ideal para quem pretende andar e treinar poses estaticas, como posi¢cdes de yoga.

Material de Trampolim: S&o fitas produzidas com os mesmos materiais das camas elasticas.
Séo fitas mais finas e com maior balanco.

Ideais para quem quer realizar manobras.

Exigem mais equilibrio e experiéncia.

Comprimento da Fita

Apesar de existirem varios tamanhos de fitas, as fitas sdo ajustaveis em comprimento.

Se vocé pretende comecgar no slackline, saiba que quanto menor a fita, mais facil para comecar.
No mercado as fitas normalmente variam entre 12 e 30 metros.

As fitas mais longas sao ideais para praticar o longline, modalidade em que o praticante usa
cordas longas e tem como objetivo andar a maior distancia possivel.
Imagem:Gibbon-SlacklinesEspessura

1 polegada: E a espessura padréo do slackline.

Ela € mais flexivel e transmite sensacdo de ser solta.

Por isso oferece maior dificuldade para iniciantes.

A flexibilidade torna essa espessura mais adequada para quem pretende fazer poses estaticas
ou caminhas sobre a linha.

Imagem:Gibbon-Slacklines

2 polegadas: Foi desenvolvida pela marca Gibbon.

A fita de 2 polegadas permite maior margem para erro no posicionamento dos pés.

E mais recomendada para iniciantes e para quem quer praticar manobras.
Imagem:Gibbon-Slacklinesica Desviantes

De uma maneira geral, as fitas mais curtas, com maior espessura e feitas de material estatico,
sdo mais faceis para comecar, pois exigem menos equilibrio.

No entanto, como essas fitas ndo tem muito balanco, elas ndo sdo recomendadas para a pratica
de manobras com saltos e movimentos.

Se vocé pretende realizar manobras é interessante comprar uma fita feita de material com
bastante balanco, como a Trampolim.

Tenha em mente que as fitas de maior balango sdo mais radicais, mas exigirdo mais de vocé nos
primeiros dias.

Conheca a Modalidade Highline
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artigos para Nao

A comprovacao desse fato pode ser vista pelo estudo da Escola de Medicina de Harvard (Harvard
Medical School).

Eles realizaram uma pesquisa com 80 mil voluntarios e confirmaram que quem pratica esportes
com raquetes tem 56% menos chances de morrer em decorréncia de problemas
cardiovasculares.

Conheca todos os tipos de quadras de ténis neste post do blog.

Confira os posts sobre: beneficio para a saude, dicas para quem esta come¢ando, como
escolher casino deposito minimo 1 real raquete, dicas técnicas e raquetes profissionais.

Veja entdo alguns beneficios que esses esportes podem trazer para as criangas:
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Principal protagonista do UFC Austin no ultimo sabado (2), Arman Tsarukyan vive o melhor
momento de casino deposito minimo 1 real carreira. Embalado por trés vitérias seguidas, O
arménio conquistou a quarta colocacao dos ranking ao nocautear Beneil Dariush e ja faz planos
para lutar pelo cinturdo nos peso-leves (70 kg) na proxima rodada

kg) e pesos-pesado, sugeriu que o Ultimate escalasse Dustin Poirier como a proximo oponente
de Tsarukyan. Cormier foi além da sugere se esse confronto fosse disputado no Aguardado card
do UFC 3001, ainda sem datae local), mas previsto parao primeiro semestrede 2024). Em uma
eventual linha ao tempo idealpara O arménio em DC nacredtia: Arman poderia enfrentar Islam
Makhachev pelo cinturdo jana préxima temporada; "Acreditei também Se ele isla lutarem algum
momento Do 1 trimestre deste ano com vem... vocé (pode”

colocar Tsarukyan no UFC 300 contra o Dustin Poirier. Porque do dust disse que r lutar nessa
época? Sabe-se, O MMA300 é por volta de abril! Coloca ele (Tsakish) No Ultimate 250 e ai a
talvez ela volte ao final da ano para aquela terceira luta com um Makhachev afirmou nao
precisando”. Ai voceé teria outro cara se acaboude bater em uma dos maiores nomes Se eu
passar peloPoyrer). Casondo:Dummypoiretier firmaria argumento pra conseguir os title shot
depois dele Justin Gaethje; Entéo até isso realmente trariam estabilidade

para a categoria”, opinou Cormier. Alicia Klein Palmeiras tem 12 e DNA de campeé&o Josias De
Souza Bolsaonarismo mira em Silvio Almeida, leva baile Carolina Brigido Lei das estatais coloca
STF com sinucade bico Sakamoto Copacabana mostra como Bolsonaro armou um Brasil Mesmo
Em alta), Tsarukyan dificilmente serd agraciado Com O posto do proximo desafiante da divisdo
até 70 kg

da categoria, respectivamente. e que vem de vitdrias em suas Ultimas lutas na

empresa.
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