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Resumo:

1001jogos : Explore o arco-iris de oportunidades em ouellettenet.com! Registre-se e ganhe
um bdnus exclusivo para comecar a ganhar em grande estilo!
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Musculagéo, corrida, treinamento funcional, crossfit.

Afinal, vocé sabe como escolher um ténis de acordo com 0s esportes que pratica?

Apesar de muitas pessoas ndo se preocuparem com isso, saber como selecionar o melhor ténis
para cada modalidade é uma 6tima ideia ndo sé para aumentar 1001jogos performance, mas
também para diminuir as chances de lesdes.

Cada esporte tem as suas caracteristicas, seus riscos e suas sobrecargas em determinadas
articulacoes.

Por isso, no texto de hoje, vamos trazer dicas para acertar no momento de escolher os melhores
ténis para a 1001jogos modalidade.

Fique com a gente e vamos ao que interessa!

Como escolher o ténis de acordo com 0 seu esporte

Em entrevista a Veja Rio, o professor de Educac¢éo Fisica Thiago Brito conta que o principal erro
dos alunos na hora de escolher um ténis correto € "comprar o calgcado por estar na moda, por
simplesmente acharem bonito.

Mas para cada atividade é recomendado um tipo diferente".

Abaixo vocé confere dicas para selecionar seu ténis de acordo com a préatica das modalidades
esportivas mais populares.Confira:Corrida

Os praticantes de corrida ja estdo bastante acostumados a escolher um ténis antes de correr.
Quem nao faz isso, sofre as consequéncias: problemas com bolhas, tendinite e dores no
calcanhar/joelho sao algumas complicacdes que podem aparecer.

Como estamos falando sobre um esporte que gera muito impacto nos joelhos e nas pernas como
um todo, esse cuidado ao selecionar o calgado se torna ainda mais importante.

Aqui, um dos pontos tem a ver com conhecer o seu tipo de pisada:

Pronada: quando o angulo do pé ocorre para dentro;

Supinada: quando o angulo do pé ocorre para fora,

guando o angulo do pé ocorre para fora; Neutra: quando o angulo é reto.

Ao olhar para a imagem acima, a maioria dos corredores ja consegue identificar qual o seu tipo
de pisada, o que facilita muito na hora de escolher um ténis (a maioria das lojas informa na
descri¢éo dos produtos qual o tipo de pisada ideal para aquele calgcado).

Caso vocé ainda esteja em davida sobre as caracteristicas da 1001jogos pisada, vale fazer um
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teste simples: molhe a sola do pé e pise em um jornal.

Entenda o resultado de acordo com a imagem abaixo.

Definida a 1001jogos pisada, é preciso levar em conta também caracteristicas fisicas, como o
peso do corredor, e o tipo de prova que ele costuma fazer (maratona, sprints, corridas menos
intensas etc).

Crossfit

O crossfit, por 1001jogos vez, é uma modalidade que mistura bastante a natureza dos
movimentos, mas trabalha muito com exercicios de barra.

Dessa forma, o ideal para esse esporte séo calcados que trazem mais estabilidade para o aluno.
Diferente da corrida, modalidade na qual os amortecedores sdo muito bem-vindos, o crossfit
pede um calgado mais "reto”, com menos amortecimento e maior mobilidade para o calcanhar.
Alguns modelos trazem ainda uma estrutura diferenciada no meio da parte interna do ténis, para
dar maior suporte ao atleta em exercicios como a subida de cordas.

Musculagao

A academia, por 1001jogos vez, € um lugar onde praticamos os exercicios de forma mais
isolada, através de maquinas.

Sendo assim, a preocupacédo sobre como escolher um ténis néo precisa ser tdo grande.

De qualquer forma, para quem treina pesado, € sempre bom ter em mente como escolher um
ténis minimalista, com solado reto, sdo os mais indicados para a 1001jogos rotina de
musculacao.

Além disso, existe também uma preocupacdo com os materiais do ténis.

Um mix entre couro e nylon seria o ideal: enquanto o primeiro da sustentacdo e traz prote¢éo, o
segundo proporciona mais ventilagéo, controlando a umidade.

Tennis

Os fas de Rafael Nadal, Roger Federer e Novak Djokovic também precisam escolher com
cuidado quando o assunto sé@o os calgados.

Por se tratar de um esporte muito rapido, o tennis abragca movimentos especificos e repetitivos ao
longo da partida: sprints, voleios e movimentos laterais sdo alguns exemplos.

O primeiro passo aqui é escolher um calcado que combine com o seu estilo de jogo:

Jogador de linha de base: E quem joga, principalmente, recebendo bolas no fundo da quadra.

E recomendado escolher um ténis com reforco lateral e bom solado, ja que as "derrapadas"” e
movimentos laterais serdo frequentes.

Jogador de rede: E aquele tenista que gosta de estar proximo a rede, apostando em jogadas
mais intensas e sempre tendo 1001jogos retaguarda explorada.

O calcado ideal, nesse caso, conta com um sistema anti-tor¢éo e biqueira duravel.

Outro ponto importante para o tenista € comprar o ténis de acordo com a superficie da quadra:
guadras duras (concreto) pedem ténis reforgados, enquanto quadras de saibro pedem solados
com mais tragao.

Basquete

Com mais de 45 milh&es de fas brasileiros, o basquetebol € um esporte cada vez mais praticado
por aqui.

Se vocé é daqueles que adora juntar os amigos para fazer algumas cestas, fique atento as dicas:
Os ténis de canos longos usados pela maioria dos jogadores ndo sao apenas uma escolha
estética: eles reduzem muito a chance de torcgdes ;

Leve em conta também o seu estilo de jogo e o tipo de piso da quadra onde ira praticar.

Volei

Diferentemente do que acontece no basquete e no tennis, os calgados costumam ser mais
"simples" no volei.

Com solado reto e sem grandes plataformas de amortecimento, esse calgado costuma trazer
ranhuras para melhorar a aderéncia a quadra e um sistema de amortecimento refor¢cado na
frente (regido responsavel pelo "pouso"” do atleta ap6s o salto).

Com as centenas de modelos disponiveis no mercado, vocé deve se sentir & vontade para optar
por materiais e acabamentos de acordo com seu peso, protecdes extras, estabilidade etc.



Trilha

Por ultimo, mas ndo menos importante, temos a trilha, uma atividade fisica que sempre esteve
em alta no Brasil, principalmente por conta das caracteristicas geogréficas do nosso pais.

Para te ajudar em como escolher um ténis apropriado para esse esporte, separamos 3 dicas
infaliveis:

Respeite a 1001jogos pisada , ja que o trekking é uma pratica que sobrecarrega muito os
musculos e articulagcdes da perna; Ténis e bota possuem seus pros e contras .

O primeiro pode até ser mais confortavel e flexivel, porém a segunda traz mais estabilidade e
resisténcia.

Leve em conta o tipo de terreno e a duracéo da trilha antes de fazer essa escolha; Jamais
selecione um cal¢cado que ndo seja confortavel .

Considere fatores como respira¢do da regido do pé e impermeabilidade.

Concluséao

Os ténis esportivos vao muito além de um "design bonito" que cobre seus pés e os isola do chao.
Ha uma razao pela qual existem diferentes tipos e a principal delas é para ajudar a proteger seus
pés de danos.

Como cada esporte tem diferentes tipos de movimentos, cada calgado € projetado para suportar
essas diferentes dindmicas, portanto, € valido levar as diferengas a sério na hora de ir a loja e
escolher seu ténis ideal.

Lesdes por esforgo repetitivo, incluindo tendinite de Aquiles, dor cronica no calcanhar e fraturas
por estresse, por exemplo, podem em alguns casos ser evitadas ao utilizar um calcado
adequado.

Portanto, se vocé leva a sério 0 esporte que pratica, vale também dar uma atencado especial a
este acessOrio mais que essencial para o cuidado com nosso corpo e para nossa performance.
Vocé tirou todas as suas duvidas ou ficou faltando algum esporte na lista? Deixe um comentario
aqui embaixo e vamos continuar essa conversa!
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Em Friv, acabamos de atualizar os melhores Jogos Online para setas
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No mundo dos negdcios, € essencial entender o que esta em jogo em termos financeiros. Este €
especialmente o caso quando se trata de apostas esportivas, onde as apostas Super Heinz
podem oferecer 6timas oportunidades de ganhar, mas também podem representar riscos
significativos. Neste artigo, n0s vamos analisar o que esta em jogo para a Super Heinz,
especialmente em termos financeiros.

O Que € uma Aposta Super Heinz?

Antes de entrarmos em detalhes sobre o0 aspecto financeiro, € importante entender o que € uma
aposta Super Heinz. Essa € uma aposta complexa que envolve 120 combinacdes de apostas em
sete selecdes esportivas diferentes. As combinacdes incluem 21 duplas, 35 trios, 21 quartetos,
15 quinas, 7 sextetos e um acumulado de sete sele¢cdes. Como é possivel ver, essa € uma
aposta que pode oferecer 6timas oportunidades de ganhar, mas também pode representar um
risco significativo se as coisas ndo sairem como planejado.

Analise Financeira da Aposta Super Heinz

Agora que entendemos 0 que € uma aposta Super Heinz, vamos analisar o aspecto financeiro.
Quando se trata de apostas desse tipo, é importante considerar o potencial de ganho, mas
também o potencial de perda. Em termos de potencial de ganho, uma aposta Super Heinz pode
oferecer oOtimas oportunidades de ganhar, especialmente se as selecdes forem bem escolhidas.
No entanto, € importante lembrar que as apostas esportivas sao imprevisiveis e que as coisas



podem néo sair como planejado.
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A Mill Stream, com 11-1 e 1 anos de idade ficou forte para disputar a Taca Julho. O evento do
campeonato midsummer da corrida foi o terceiro 1001jogos que Vandeek bateu Swingalong (22-
1) num final decisivo na conducéo dando a treinadora local Jane Chapple -Hyan apenas uma
terceira vitéria no Grupo 1.

A corrida se desenrolou idealmente para Mill Stream, que apreciou as condi¢cdes mais faceis
depois do terceiro lugar — com Swingalong bem na frente dele - nas Estacas Jubilar da Rainha
Elizabeth Il no Royal Ascot.

William Buick estabeleceu o vencedor cerca de trés comprimentos atras do forte ritmo
estabelecido pela Art Power, antes que ele fizesse um progresso constante para liderar dentro da
final.

O Mill Stream carrega as cores verde, vermelho e amarelo do ex-treinador Peter Harris. E
completou um quatro vezes no dia para Buick que ja havia montado Desert Flower (Flor de
deserto), First Conquest and Ancient Truth até a vitoria por seu principal empregador Charlie
Appleby

"Estdvamos fazendo rodas de carroca quando chovia”, disse Chapple-Hyam, que acabou tirando
a picada do chao no meio da semana. Acho isso € tudo o necessario para ele fazer as coisas
acontecerem."

"Ele nunca esta brilhando 1001jogos seu trabalho, ele sé chega la mas é isso e enquanto
sabemos disso --e William sabe que tudo bem.
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