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Resumo:
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Muito associada ao publico infantil e a uma brincadeira, a patinacdo 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 néo "era a
praia dele".

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

Patinava todo fim de semana e, ha seis meses, também durante a semana, gragas 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 h4 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 educacao 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 restrigéo.

"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
situacéao 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 diversdo, 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 jogos que realmente pagam dinheiro 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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O Lucky Land Casino: Paga Reais na verdade?

No mundo dos cassinos online, é importante saber se um cassino paga de verdade. Um dos
cassinos online que tem crescido em popularidade é o Lucky Land Casino. Neste artigo, nds
vamos a responder a pergunta: o Lucky Land Casino paga dinheiro real?

O que é o Lucky Land Casino?

O Lucky Land Casino é um cassino online que oferece uma variedade de jogos, incluindo slots,
jogos de mesa e jogos com dealers ao vivo. O cassino é licenciado e regulamentado pelo governo
de Curazao, o que significa que é uma operacéo legitima e segura.

O Lucky Land Casino paga dinheiro real?

Sim, o Lucky Land Casino paga dinheiro real. Todos 0s jogos no cassino sao auditados
regularmente por empresas independentes para garantir que eles sejam justos e aleatorios. Além
disso, o0 cassino utiliza a tecnologia de encriptacdo de ponta a ponta para garantir que as suas
informacdes pessoais e financeiras estejam sempre seguras.

Como retirar as suas ganhancas no Lucky Land Casino?



Retirar as suas ganhancas no Lucky Land Casino é facil. Basta entrar na jogos que realmente
pagam dinheiro conta, selecionar a op¢éo de retirada e escolher o método de pagamento que
deseja utilizar. Os métodos de pagamento disponiveis incluem transferéncias bancéarias, cartées
de crédito e portefdlios eletrénicos como Skrill e Neteller.

E importante notar que, antes de poder retirar as suas ganhancgas, € necessario verificar a jogos
gue realmente pagam dinheiro conta. Isto € um processo simples que requer apenas a submissao
de algumas cépias de documentos de identificacdo. Depois de a jogos que realmente pagam
dinheiro conta estiver verificada, as suas ganhancas serao processadas e enviadas para si em
breve.

Conclusao

O Lucky Land Casino é um cassino online legitimo e seguro que paga dinheiro real. Com uma
variedade de jogos em oferta e métodos de pagamento convenientes, é facil ver por que o
cassino esta a crescer em popularidade. Se estiver a procura de um cassino online em que possa
confiar, entdo o Lucky Land Casino € uma 6tima escolha.

7games ativo de jogos
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HYROX: A Fitness Race Taking the World by Storm

E uma corrida que exige uma mistura hipnotizante de forca e resisténcia; uma que desafia os
mais aptos fisicamente ao limite do que eles acham possivel.

E agora, depois de um inicio constante, a fendmeno do fithess HYROX finalmente achou seu
ritmo.

HYROX é uma corrida de fitness funcional que envolve uma corrida de oito quildmetros (quase
cinco milhas) intercalada com oito estagcdes de treinamento. Cada estacdo exige que 0s
participantes se engagem jogos que realmente pagam dinheiro um exercicio diferente — SkiErg,
empurrar e puxar trend, burpees com saltos largos, remar, carregar fazendeiros, lunges com saco
de areia e a temida bola de parede.

Os competidores tém a capacidade de competir jogos que realmente pagam dinheiro times,
duplas ou individualmente. Independentemente da idade ou habilidade, o formato da corrida
permanece 0 mesmo — a Unica diferenca € o peso diferente usado nas estacdes.

A primeira iteracdo do HYROX jogos que realmente pagam dinheiro 2024 teve 618 participantes,
enquanto agora ele conta com mais de 210.000 jogos que realmente pagam dinheiro 30 cidades.
recentemente falou com duas mulheres a frente da carga do HYROX para descobrir o que é a
vida no topo da ultima mania do fitness.

Meg Jacoby é a atual campea mundial, derrotando o campo elite feminino no Campeonato
Mundial jogos que realmente pagam dinheiro Nice, Franga, jogos que realmente pagam dinheiro
junho.

A americana foi a primeira mulher a completar uma corrida do HYROX jogos que realmente
pagam dinheiro menos de uma hora e recentemente viu seu recorde mundial solo ser batido por
jogos que realmente pagam dinheiro compatriota Lauren Weeks.

Uma mé&e e uma campea

Apos cruzar a linha de chegada, selando seu primeiro titulo mundial, Jacoby caiu no ch&o jogos
gue realmente pagam dinheiro uma medida igual de exaustéo e euforia, onde foi recebida por


https://www.dimen.com.br/7games-ativo-de-jogos-2024-12-20-id-1740.html

jogos que realmente pagam dinheiro filha de nove anos.

"Minha filha sacrificou tdo pouco, se ndo mais, do que eu, porque ela esta sacrificando muito
tempo longe de mim para que eu possa fazer o que preciso fazer e estar vivendo meu sonho
como atleta", Jacoby diz a Esportes.

"Foi como se todo o esforco valesse a pena. Ter ela la foi muito, muito especial. Ela assiste a
tantas mulheres fortes, poderosas e incriveis quando assiste as minhas corridas — ndo apenas
eu."

Jacoby ouviu falar sobre o HYROX apenas jogos que realmente pagam dinheiro 2024. Ela se
inscreveu para a corrida de Nova York mais tarde no mesmo ano e comecgou a trabalhar com o
treinador do HYROX Rich Ryan.

Apesar de admitir alguns erros durante jogos que realmente pagam dinheiro primeira corrida,
Jacoby entregou um tempo impressionante jogos que realmente pagam dinheiro Nova York.
Quatro semanas depois, jogos que realmente pagam dinheiro apenas jogos que realmente
pagam dinheiro segunda corrida, a americana quebrou o recorde feminino profissional entdo
jogos que realmente pagam dinheiro vigor jogos que realmente pagam dinheiro Chicago.

"Nesse ponto, eu sabia que deveria ir completamente. Foi muito louco ter esse tipo de sucesso
tdo rapido, mas parecia ser o esporte certo para mim", Jacoby diz a jogos que realmente pagam
dinheiro .

Apesar de ter descoberto o HYROX quase por acaso, Jacoby havia se preparado secretamente
para o esporte ha anos.

Sua competitividade era evidente desde cedo, com os esportes desempenhando um papel maior
jogos que realmente pagam dinheiro jogos que realmente pagam dinheiro criacdo — o irmao de
Jacoby também é um bodybuilder profissional.

Durante a faculdade, ela era uma corredora de meio fundo impressionante e competiu jogos que
realmente pagam dinheiro desafios de longa distancia desde entdo. Quando muitas das corridas
de rua foram suspensas durante os bloqueios do Covid, Jacoby entdo se voltou para o
levantamento de peso.

Antes de descobrir o HYROX, quando as pessoas perguntavam a Jacoby o que ela estava
treinando no gym, jogos que realmente pagam dinheiro resposta era veemente: "Quero ser dificil
de matar".

Jacoby agora abandonou seu emprego diario para se concentrar totalmente jogos que realmente
pagam dinheiro ser uma atleta profissional.

Ela corre até sete vezes por semana e combina sessdes de resisténcia com horas no gym.
Jacoby diz que treina por duas ou trés sessdes por dia, mas é consciente de que isso pode soar
" intimidadora" para outras pessoas.

"Vocé pode ter muito sucesso nisto sem ter que fazer esse tipo de volume”, ela diz.

"Isso € apenas onde estou e 0 que sei que funciona para mim e 0 que meu corpo precisa.”
Jacoby sabe da importancia da dieta e da recuperacéo. Ela visa dormir pelo menos oito horas
todas as noites e alimenta seu corpo com uma dieta rica jogos que realmente pagam dinheiro
carboidratos e proteinas.

"Minha dieta € muito chata", ela ri. "E muito de frango e arroz. E um pouco monétono, mas é a
vida de um atleta. E repetitivo."

Apesar de estar jogos que realmente pagam dinheiro forma de gladiador, mesmo Jacoby luta
para descrever o que uma corrida do HYROX se sente.

"Acredito que nés todos, a este nivel, somos um pouco loucos", ela diz, explicando por que
escolheu um esporte tdo exaustivo. "Nés temos muito prazer para dor e sofrimento."

"Estou sempre descobrindo mais e mais sobre mim mesma como pessoa, empurrando-me para
meus limites e basicamente vendo o que eu sou feito."

Jacoby diz que o sentido de comunidade € outra razdo pela qual ela se dedica a vida do HYROX
e diz que encontra inspiracéo jogos que realmente pagam dinheiro todos os cantos do esporte —



notadamente algumas das outras maes que equilibram o treinamento com a criagédo de uma
familia.

Ela também é ciente de outro atleta, de Londres, que esta brilhando no outro extremo da escala
— com um apelido badass a jogo.

Celia Duff, que tem 70 anos, acabou de ser coroada campea mundial na categoria 70-74 — um
prémio para acompanhar o titulo mundial de 65-69 que ela ganhou no ano passado.

Ela também ja foi detentora do recorde mundial duas vezes, mas € rapida jogos que realmente
pagam dinheiro apontar que ambos 0s seus recordes foram subsequentemente batidos.

"Eu tenho um quintal, tenho frangos, tenho um cachorro. Ajudo com os netos, quando &
necessario, e os recolho da escola e assim por diante. Estou muito ocupada fazendo pouco”,
Duff diz & Esportes, minimizando drasticamente suas impressionantes conquistas jogos que
realmente pagam dinheiro um palco internacional.

Assim como Jacoby, Duff encontrou o esporte do HYROX mais ou menos por acaso. A filha de
Duff foi uma das primeiras a adotar a mania e um dia perguntou a mae se ela queria ir a um
evento jogos que realmente pagam dinheiro outubro de 2024.

Duff sempre se manteve jogos que realmente pagam dinheiro forma — ela foi uma boa remadora
jogos que realmente pagam dinheiro jogos que realmente pagam dinheiro juventude e intensificou
jogos que realmente pagam dinheiro rotina de fitness durante os bloqueios do Covid. Mas apo6s
concordar jogos que realmente pagam dinheiro competir jogos que realmente pagam dinheiro
jogos que realmente pagam dinheiro primeira corrida do HYROX, Duff comecou a ler sobre a
corrida e rapidamente percebeu que estava jogos que realmente pagam dinheiro dia ruim.

Incrivel, no entanto, ela quebrou o recorde mundial de jogos que realmente pagam dinheiro
categoria de 65-69, jogos que realmente pagam dinheiro um tempo que a qualificou para o
Campeonato Mundial de 2024 jogos que realmente pagam dinheiro Manchester, Inglaterra — uma
corrida que também venceu.

Duff diz que ha apenas um "pequeno” numero de pessoas da jogos que realmente pagam
dinheiro idade competindo no HYROX — provavelmente ndo muito surpreendente, dada a tensao
fisica que impBe ao corpo.

Mas para Duff, uma médica aposentada de saude publica, o esporte da-lhe foco e o treinamento
a ajudar a ficar jovem.

A avo corre trés vezes por semana, misturando o ritmo e a distancia de cada sesséao. Ela
também trabalha com um treinador para o treinamento de forca e passa tempo praticando os
movimentos exatos que € necessario fazer nas estacdes do HYROX. Descansar, no entanto, €
tdo importante quanto o treinamento, e Duff toma pelo menos um dia de descanso por semana
para permitir que seu corpo se recupere.

"E muito importante manter-se mével e forte & medida que envelhece, porque, se vocé nao fizer
iss0, a taxa jogos que realmente pagam dinheiro que vocé se deteriora aumenta”, ela diz,
explicando o "porqué" por tras de jogos que realmente pagam dinheiro participacao.

"Quero ser forte e fisicamente apto. Isso é a chave do HYROX."

Apelidada de "Badass Gran", Duff ndo esta muito confortavel com ser chamada de "inspiracao”
para outras pessoas, mas uma breve olhada nos comentarios postados jogos que realmente
pagam dinheiro jogos que realmente pagam dinheiro conta do Instagram mostra exatamente
como ela esta motivando outras pessoas a ficarem jogos que realmente pagam dinheiro forma.
"Eu sou genuinamente humilde e grata", ela diz. "Se eu puder encorajar pessoas mais velhas ou
gualquer um, de fato, apenas a levantarem e tentarem, entéo 6timo."

Apesar de jogos que realmente pagam dinheiro curta mas impressionante carreira como atleta do
HYROX, Duff diz que seria "loucura” continuar competindo devido ao trabalho "corpo-quebrando”
envolvido.

No entanto, ela planeja competir com a filha jogos que realmente pagam dinheiro um evento
duplo mais tarde este ano e quer continuar envolvida com o esporte.



Duff e Jacoby séo provas de que algo esta funcionando para o HYROX.

A empresa foi criada jogos que realmente pagam dinheiro 2024 pelo organizador de eventos
Christian Toetzke e o medalhista de hockey olimpico Moritz Firste trés vezes.

Furste diz que a concepcédo levou um tempo para as pessoas entenderem e 0 negaocio foi
severamente prejudicado pelo Covid, o que forcou a cancelamento de corridas jogos que
realmente pagam dinheiro todo o mundo.

Agora, no entanto, 0 HYROX esta crescendo exponencialmente e esta correndo para se manter
jogos que realmente pagam dinheiro dia com a demanda crescente. Alguns atletas aposentados
também testaram suas habilidades contra o desafio, incluindo o ex-linebacker da NFL Curt
Maggitt e a ex-estrela do futebol John Terry.

"Demorou um pouco para se quebrar de uma certa forma, para realmente entrar jogos que
realmente pagam dinheiro um grupo mais amplo de pessoas, vendo o que € e se afastando da
sombra”, diz o co-fundador Firste a jogos que realmente pagam dinheiro .

Com jogos que realmente pagam dinheiro crescente popularidade, o HYROX agora esta
procurando profissionalizar ainda mais o esporte, que tem aspiracdes olimpicas.

Este ano, medidas antidoping foram introduzidas nas regras unicas e duplas, o que significa que
os atletas do HYROX sé&o agora mantidos nos padrdes da Agéncia Mundial Antidoping (WADA).
"Ainda ndo estamos |4, mas se um dia o HYROX fosse um esporte olimpico, isso seria 0 objetivo
e o logro final e apenas uma coisa muito, muito legal”, adiciona Furste.

Antes de sequer considerar o status olimpico, Furste diz que um 6rgao governamental e
federacBes nacionais precisariam ser criados — coisas que levam tempo para serem configuradas.

Mas certamente ha apetite dos atletas e Jacoby espera representar um dia seu pais.

"Vocé nao me vera indo embora até 14", diz Jacoby quando perguntada sobre a progressao do
esporte jogos que realmente pagam dinheiro direcédo ao status olimpico.

"Ser um atleta olimpico é o nivel mais alto que vocé poderia alcancar."
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