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Resumo:

roleta creator : Descubra os presentes de apostas em calslivesteam.org! Registre-se e
receba um boénus de boas-vindas para comecar a ganhar!
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Muito associada ao publico infantil e a uma brincadeira, a patinacao € um esporte técnico,
completo e competitivo.

"Trabalha a capacidade cardiorrespiratoria, o equilibrio, a percepc¢éo corporal”, cita a professora
de educacéo fisica e de patinacdo 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 4 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 patinacao da equipe Jaguar de Brasilia e da Selecéo Brasileira de
Patinacdo 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 é importante para ajudar no equilibrio”, esclarece.

Subir no patins e, de fato, aprender foi a realizagdo 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 patinacdo foi tomando conta da vida dela.

Patinava todo fim de semana e, ha seis meses, também durante a semana, gracas a
aposentadoria.
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"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&4 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 patinacéo 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 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 roleta creator opiniao

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

As mensagens devem ter, no maximo, 10 linhas e incluir nome, endereco e telefone para o e-
mail sredat.dfdabr.com.br.

roleta creator :que es un cbet

You just have to stick to legal, regulated online casino sites such as BetMGM, Caesars Palace
Online Casino, FanDuel, Betway, bet365 and BetRivers. They offer great casino game ranges and
they will pay out quickly and without any issues if you win.
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Os Rangers comecaram a roleta creator campanha na Liga Europa com uma vitéria por 2-0 sobre
Malm, que deveria ter sido ainda mais enfatica. Nedimi Bajrami marcou seu primeiro gol pelo
clube lbrox roleta creator menos de um minuto; o lado do Philippe Clement perdeu varias
chances para adicionar outro antes desse intervalo
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Os campedes suecos, que nao perderam para 0s Ranger roleta creator quatro encontros
anteriores nas eliminatérias da Liga dos Campedes ndia e Europa League (Liga Champions),
aumentaram a pressdo apos o intervalo mas ainda assim eles perdeu chances de aumentar
roleta creator vantagem antes do substituto Ross McCauland disparou num segundo soberbo no
760 minuto selar uma vitéria. Foi um teste maior desde as corridas porque elas perderam 3-0 com
Celtic na partida deste més; entédo vieram por cores voadoras!

O lado de Clement pode ter confianga no jogo da Premiership contra Hibernian neste domingo,
antes que eles hospedem o Lyon francés na préxima semana.

Com Jefté suspenso e Ridvan Yilmaz entre uma embreagem de jogadores feridos, o defensor
holandés Neraysho Kasanwirjo zagueiro da 22 anos foi entregue a roleta creator primeira partida
no lateral-esquerdo enquanto que Mohamed Diomande assumiu Dujon Sterling.

Os jogadores de Rangers compartilham a alegria da vitéria com seus fas no Eleda Stadion.
{img}: Michael Zemanek/Shutterstock

Malm, oito pontos claros no topo da mesa sueca e aparentemente a caminho do seu 240 titulo
titulo ficaram atordoados ao ir tdo cedo. Cyriel Dessares se prendeu roleta creator uma folga
passada de volta pelo defensor Gabriel Busanello para arredondada o goleiro Johan Dahlin
apenas pra ver roleta creator {img} por um angulo apertado bater na posi¢éo principal; No

entanto Bajrami assinou com Sassuoldla italiano durante os meses seguintes:

Esse objetivo sacudiu o lado de casa, mas eles logo se agarravam a roleta creator tarefa. No 180
minuto do atacante Malm Isaac Kiese Thelin ; melhor marcador no voo principal sueco e bateu
roleta creator um chute livre da Sergio Pena --mas imediatamente levantou uma bandeira fora das
laterais

Cinco minutos antes do intervalo Bajrami enviou o Vaclav Cerny de homem largo correndo no
gol, mas a atacante Ranger perdeu seu alvo com um tiro ndo convincente.

O esforgo de Bajrami a 20 metros momentos depois foi muito mais poderoso e tirou uma boa
salva do Dahlin, embora roleta creator outra quebra Rangers o albanés tenha retornado um passe
para Desser quando ele deveria ter tirado algum tiro.

Os Rangers foram colocados sob intensa pressao no inicio da segunda metade do seu guarda
Jack Butland estava bem protegido. No 580 minuto o capitdo Malm, Anders Christiansen
rebentou um tiro sobre a barra de 12 jardas e sugeriu que poderia ser noite dos Guarda-rede; Um
esfor¢co Acrobatico na outra extremidade roleta creator Desser depois dum livre pontapé Cerny
tinha Dahlin lutando para salvar mas ao arbitro portugués Luis Deus soprou por terra!
McCausland substituiu 0 cansativo Cerny aos 69 minutos antes de Desser ter fugido da defesa
Malm e limpou a barra com um acabamento sem cuidado. No entanto, McCauslandia era infalivel
roleta creator roleta creator unidade 20 jardas; A bola pulando fora do poste até que ele (e seus
companheiros) correu para uma esquina onde levavam os elogios dos apoiadores viajantes a
viagem...

Pouco tempo depois, houve decepcao quando Kasanwirjo bateu um tiro sobre o bar com apenas
Dahlin para bater. Mas 2-0 foi uma linha do placar Rangeres teria aceitado gratidao antes da
partida "
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Clement disse que a vitdria foi o melhor desempenho da temporada, mas alertou ele esta
procurando mais. "Eu acho Que precisamos trabalhar duro para torna-lo Melhor e é isso vamos
fazer", Disse Ele!



"Mas foi 0 comeco perfeito para a campanha, eo inicio ideal do jogo também. Meus jogadores
fizeram um trabalho enorme de aderir ao plano todo game todos os 90 minutos por iSso era uma
performance muito madura.”

"A Unica pequena coisa que vocé pode dizer é, se matar 0 jogo no primeiro tempo entao sera
diferente novamente. Mas acho Que eles mostraram um bom game hoje e vamos continuar
trabalhando na finalizag&o."

Clement ficou particularmente satisfeito com McCausland por marcar seu golo no pé esquerdo,
gue até recentemente era consideravelmente mais fraco doque o direito. "Seis meses atras se
Ross tivesse chegado ao pés esquerda entdo ndo havia qualidade roleta creator seus tiros ou
nos passe de bola", disse ele."Mas tem trabalhado muito duro nele todos os dias ".
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