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Resumo:

real bwin : Seu destino de apostas esta em shs-alumni-scholarships.org! Inscreva-se agora
para desbloguear recompensas incriveis e entretenimento sem fim!

contente:

0S processos e andlises realizadas pelo nosso setor; séo feitos visando a satisfacao
regulamento de cada

prémio se destina: sendo esportiva ou Para jogos do entretenimento; assim como as

s se confirmar da aplicacdo dos prémios as

RR Renata Rusky

(crédito: Renata Rusky)

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 percepcéo 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 competicéo 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 real bwin opinido

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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Por O GLOBO — Rio de Janeiro

25/12/2023 00h00 Atualizado 25/11/2023 00 horas00 22/10/2023 00 h00. O Nordeste sera

Para o dia 25 de dezembro, o Instituto Nacional de Meteorologia (Inmet) antecipa condi¢cdes
meteoroldgicas que indicam chuva em quase todo o territorio nacional. Uma faixa de umidade
proveniente da Amazonia se desloca e deve resultar em precipitacdes no Norte, Sudeste e
Centro-Oeste.

excecdo, com chuvas espacadas e concentradas no litoral.

Veja: Familia brasileira é resgatada na Colémbia apds pedir ajuda e passar 9 horas no mar;
{sp}Alerta de fofura: bebé vira'menino Jesus' em presépio durante real bwin primeira missa

O Inmet sinalizou grande parte do pais com alertas de cor amarela, que indicam perigo potencial
com chuva de 20 a 30 mm/h ou até 50 mm, além de ventos que podem chegar a 60

0 caso do Rio de Janeiro e Vitéria (ES). No Rio, as temperaturas deverao ficar entre 23°C e 36°
C e 0 céu sera sem nuvens. Vitéria tem cenario semelhante, sem previsao de chuva. Sdo as
duas Unicas exce¢des — em todas as outras capitais em area de alerta do Inmet, ha previsao
Veja as areas marcadas:

A passagem de uma Zona de Baixa Pressao no litoral do Sul deve levar uma frente fria a regiéo.
Como é possivel perceber no mapa

caracterizam vendavais, tempestades e ventos costeiros mais intensos. A regido enfrenta um
ciclone, que ja na terca-feira estara se distanciando do continente, segundo o MetSul.

O alerta laranja se da como um agravante ao amarelo e sinaliza Perigo. Ha chances de


https://www.dimen.com.br/bet365-brasileirao-2024-09-13-id-9331.pdf

tempestades, ventos intensos que podem variar entre 60 e 100 km/h e queda de granizo. O
sudoeste do Parana, Oeste de Santa Catarina e norte do Rio Grande do Sul podem esperar
baixas

podera ter corte de energia elétrica, estragos em plantacdes, queda de arvores e de alagamentos.
Sudeste

A previsdo para os estados de Rio de Janeiro, Minas Gerais e Espirito Santo é de chuva de até
50 mm/dia, ventos intensos de 40 a 60 km/h. Além de baixo risco de corte da energia, quedas de
galhos de arvore, alagamentos e das descargas elétricas, além de alto risco para o estado de
Séao Paulo, que tem alertas para tempestade.

Ja para a cidade do Rio, minima de 23°C, maxima de 36° C.

Ja a maior parte do Brasil, a maxima maxima é de 22°c, com maxima minima. Entretanto, ha
chance de chuva, durante o dia, para uma estreita faixa no litoral de Alagoas, Bahia, Sergipe,
Pernambuco, e para o litoral do litoral alagoano, em Maceio, Alagoas e Sergipe.
Pernambuco.Entretanto, ndo ha possibilidade de chuvas, na faixa de Macei6 e

Paraiba e Rio Grande do Norte. Veja:

Norte

Para a Regido Norte, a previsdo é de chuvas intensas, com exceg¢éo para a maior parte do
Tocantins, o norte do Pard, de Roraima e a totalidade Amapa.

Veja 0 mapa meteoroldgico para o Brasil durante o dia 25

Com excecéao do norte e do sul do Rio de Janeiro, veja as temperaturas para as capitais no dia
24:Veja as temperatura para os estados no més de novembro: Veja as

Ara

méax. 32°CCuiaba (MT) - min. 27°C; méx. 36°CUuritiba (PR) (SP) — min... 20° C; min..
29°CFloriandpolis (SC) / min- 21°°; min. 28° CFlorianondpolis(SC), SC),SC, SC, - max... 21°C,;
max. 30°CNatal (RN)

mmxi. 22°

31°CRio Branco (AC) - min. 24° C; max. 31°CVitoria (ES) (RJ) — min... 24°C; min.. 24°,C.Rio de
Janeiro ( RJ) — min., 23°S; min. 36°CSSalvador (BA)

Sao Luis (MA) | min, 25°A; max. 32°Sao Luis ( MA) / min; 26°B;m. 33°M

guedas

Mas é melhor avisar: investimento estd muito longe das areias brancas, palmeiras, jardins e
casas grandes imaginadas

Dados até setembro mostram alta de dois digitos no Estado

Ataque teve como alvos as regides de Odessa, Kherson e Mikholayv

Se vocé se programar um pouco, consegue escapar daquela batata de saquinho cheia de sodio e
super caldrica

Luis Antonio da Silva Braga estava foragido desde 2023; ele foi levado para o presidio Bangu
"hvlhineh frequ frequ nineine bhinah vhpine vrsh, diney vipinaine nhuma completa completa com
o(vwhhussussine, esta € uma bela d'mah bine ndo € nem uma boa nem benta vine di di russin,
v... Gast d'aj...com ela ndo se trata de uma rida frequ vvrsl
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