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Resumo:

casino deposito minimo 1 real : Descubra a adrenalina das apostas em shs-alumni-
scholarships.org! Registre-se hoje e desbloqueie vantagens emocionantes com nosso
bbénus de boas-vindas!
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Muito associada ao publico infantil e a uma brincadeira, a patinagdo é um esporte técnico,
completo e competitivo.

"Trabalha a capacidade cardiorrespiratéria, o equilibrio, a percepcéao corporal”, cita a professora
de educacéo fisica e de patinacédo Fatima Figueiredo.

Com modalidades diferentes que podem ser escolhidas de acordo com o perfil de cada um, a
atividade pode ser praticada por pessoas de diversas idades.

E uma vantagem: em tempos de coronavirus, ndo exige tanto contato.

Ha seis anos, Maria Vieira Alves, 51 anos, aposentada, patinou pela primeira vez.

"Desde crianga, eu queria, mas nao tinha a possibilidade financeira nem um lugar onde eu
pudesse praticar”, conta.

Um dia, caminhando pelo Parque da Cidade, o marido Ihe mostrou um grupo de pessoas
equipadas: era uma aula, da qual Maria logo passou a participar.

Dois anos antes, havia comprado um patins do tipo inline (com quatro rodas, uma atras da outra),
mas ele ficou encostado, sem uso.

De la pra ca, comprou um melhor, menos duro (mas do mesmo tipo), e até ja ficou em terceiro
lugar em uma competicdo de rua.

Cindya Pardo, técnica de patinacdo da equipe Jaguar de Brasilia e da Selecéo Brasileira de
Patinacao Velocidade, explica que a atividade fisica da ganho de forca e é um aerdbico de
gualidade, que exercita os membros inferiores, o core e exige bastante da lombar.

"O movimento do braco ainda € importante para ajudar no equilibrio”, esclarece.

Subir no patins e, de fato, aprender foi a realizacdo de um sonho para Maria.

Mas ela também precisou enfrentar o medo.

Com cuidado, incentivo e técnica da professora, deu certo.

"O medo vai sumindo e a gente vai pegando seguranca, vai superando.

Hoje em dia, ando sozinha", afirma.

Até tentou estimular o marido a patinar junto, mas eles descobriram que realmente ndo "era a
praia dele".

A aposentada conta que a patinacao foi tomando conta da vida dela.

Patinava todo fim de semana e, ha seis meses, também durante a semana, gracas a



aposentadoria.

"Ficamos em abstinéncia, quando o parque fechou.

Quando reabriu, veio aguela vontade de voltar, esperei mais um tempo e voltei individualmente",
conta.

"A gente ndo pode dizer que é velha para nada.

E ter forca de vontade, enfrentar os obstaculos e fazer, mas com cuidado, com responsabilidade
e assessoria técnica", recomenda.

Ela conta que caiu h& cerca de um més e meio, mas 0s equipamentos de protecdo evitaram que
se machucasse.

"Tem que usar, porque uma coisa € uma crianga cair, outra somos nos."

Cindya reforca que € possivel patinar em qualquer idade, a partir dos 4 anos.

"Mas é um processo e € preciso acompanhamento”, afirma.

Ela ainda ressalta que o esporte € interessante para quem tem problema no joelho, pois o patins
absorve o impacto.

Inline x Quaad

A modalidade de velocidade é feita no patins inline, aquele com quatro rodas, uma atras da
outra.

J& o patins quaad, que tem duas rodas na frente e duas atras, é mais voltado para a patinagédo
artistica, apesar de também existir a modalidade no inline.

Cindya Pardo explica que ambas sao bem diferentes.

"Mas a base € a mesma.

Tem que ter todas as habilidades: girar, pular de frente, de costas."

Para ela, o quad é mais dificil.

Embora ele dé mais estabilidade em pé, quando se comeca a patinar, 0 movimento € mais
complicado.

Henrique Pamplona, ex-atleta da Selecdo de Patinag&o Artistica, professor de patinacao artistica
na Sociedade Esportiva Palmeiras e de educacdo fisica, afirma que sdo bases de estabilidade
diferentes, mas que a patinag&o artistica € também uma forma de expressao.

A professora Fatima Figueiredo ainda explica que o quad promove mais atrito, portanto, para
andar em lugar mais aspero, é pior.

"E melhor num saldo, em uma quadra poliesportiva de piso liso", afirma.

Seja qual for a escolha de cada um, Henrique reforca que n&o ha restricéo.

"Pessoas com malformacdes de pisada, que ndo conseguiam ficar em pé no inicio, evoluem bem.
Vai cada um em seu tempo de aprendizado.

A patinacgéo é, e deve ser, trabalhada de forma inclusiva", garante.

De pai e filha

Se o marido de Maria descobriu, por meio da mulher, que ndo levava jeito para a patinacao, a
situacgéao foi diferente para Henrique Bandeira, 48, comerciante.

Ele comecou a patinacao artistica ha seis anos por causa da filha, que praticava em uma
academia dentro da escola, a Espaart.

Henrique considera que o esporte foi um presente na vida de ambos.

"Nunca tinha me imaginado fazendo isso", conta.

O pai queria incentivar a filha a continuar praticando e achou que dar o exemplo era a melhor
opgao.

Separado da mée da menina, as aulas também seriam mais um momento para ele e a filha
ficarem juntos.

"Isso nos aproximou muito, ficamos mais afinados.

E, ali, a gente esquece do mundo, motivando um ao outro"”, comemora.

"Sempre fiz atividade fisica, acho importante e quis passar isso pra ela.

O esporte ajuda a ficar forte fisica e mentalmente, a encarar as dificuldades da vida de uma
forma melhor."

Para Henrique, além de toda técnica, a patinacdo ensinou ambos a controlarem o medo, "porque
o0 medo da queda existe", e a entenderem que, se cair, € so levantar.



"E um aprendizado para a vida", garante.

Segundo o comerciante, a patinagao artistica mistura o esporte com uma experiéncia ladica, que
se aproxima bastante da danca.

"Nela, a gente trabalha o viés performatico, o competitivo e a expressao”, explica.

Além de ter melhorado a flexibilidade, a forca fisica e o equilibrio, Henrique relata que as duas
horas de aula na semana sao de diversédo, em que néo vé o tempo passar, e lamenta quando
acaba.

Noticias pelo celular

Receba direto no celular as noticias mais recentes publicadas pelo Correio Braziliense.E de
graca.

Clique aqui e participe da comunidade do Correio, uma das inovagdes lancadas pelo WhatsApp.
Dé a casino deposito minimo 1 real opiniao

O Correio tem um espaco na edicdo impressa para publicar a opiniao dos leitores.

As mensagens devem ter, no méaximo, 10 linhas e incluir nome, endereco e telefone para o e-
mail sredat.dfdabr.com.br.
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Abaixo, encontrara trés formas de utilizar seus 20 reais do Vai de Bet no Brasil:

1. Aplicativo Mével

3. Retail no Casino 9 de Mar

Com essas opc¢des a casino deposito minimo 1 real disposicéo, estar pronto para aproveitar ao
maximo a casino deposito minimo 1 real experiéncia de apostas esportivas no 9 Brasil jamais foi
tdo empolgante!
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Na campanha de Granada, durante a segunda fase do conflito, as tropas espanholas estavam
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Tite promove mudancas no time do Flamengo para encarar o Bahia

Ayrton Lucas e Cebolinha devem sair jogando na préxima partida

Em 2 treino realizado ontem, quarta-feira (19), no Ninho do Urubu, o técnico Tite esbocou o time
gue ira comecar jogando a 2 partida de hoje, contra o Bahia, as 20h (Brasilia), no Maracana, pela
décima rodada do Campeonato Brasileiro. O lateral esquerdo 2 Ayrton Lucas e o ponta esquerda
Everton Cebolinha voltaram ao time titular do Flamengo.

Provavel escalacdo do Flamengo: Rossi; Wesley, David 2 Luiz, Léo Pereira e Ayrton Lucas; Léo
Ortiz, Gerson e Lorran; Luiz Araujo, Everton Cebolinha e Pedro.

O setor defensivo conta 2 com algumas alteracdes. Com a volta de Ayrton Lucas, o zagueiro Leo
Pereira volta a zaga da equipe Rubro-Negra. O 2 camisa 4 fara dupla com o experiente David
Luiz, enquanto o titular Fabricio Bruno cumpre suspensao.


https://www.dimen.com.br/apostas-futebol-americano-2025-01-14-id-5615.html

No meio campo, o volante 2 Allan retorna de leséo e ficara disposi¢cao do técnico Tite, para entrar
no decorrer do jogo. O zagueiro Leo Ortiz, 2 que teve uma grande atuacéo na ultima rodada,
segue de primeiro volante, enquanto o capitdo Gerson comanda o miolo do 2 campo. Mais a
frente, o garoto Lorran permanece como '‘camisa 10' do Flamengo.

J& no setor ofensivo, Everton Cebolinha refor¢ca o 2 ataque, deixando Bruno Henrique no banco
de reservas. Entretanto, Pedro e Luiz Aradjo se mantém entre os 11 titulares do 2 técnico Tite.
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