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Resumo:

como cadastrar no brazino777 : Seu destino de apostas esta em ouellettenet.com!
Inscreva-se agora para desbloquear recompensas incriveis e entretenimento sem fim!
contente:

The Mega-Sena is the largest lottery in Brazil, organised bythe Caixa Econmica Federal

bank since March 1996. mega - Sea. Wikipedia 4 enswikipé :...Out ; Grande/se

dicas bet365 gratis
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Muito associada ao publico infantil e a uma brincadeira, a patinacao € um esporte técnico,
completo 6 e competitivo.

"Trabalha a capacidade cardiorrespiratdria, o equilibrio, a percepc¢éo corporal”, cita a professora
de educacéo fisica e de patinacdo Fatima 6 Figueiredo.

Com modalidades diferentes que podem ser escolhidas de acordo com o perfil de cada um, a
atividade pode ser praticada 6 por pessoas de diversas idades.

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

Ha seis anos, Maria Vieira Alves, 6 51 anos, aposentada, patinou pela primeira vez.

"Desde crianga, eu queria, mas nao tinha a possibilidade financeira nem um lugar onde 6 eu
pudesse praticar”, conta.

Um dia, caminhando pelo Parque da Cidade, o marido Ihe mostrou um grupo de pessoas
equipadas: era 6 uma aula, da qual Maria logo passou a participar.

Dois anos antes, havia comprado um patins do tipo inline (com quatro 6 rodas, uma atras da
outra), mas ele ficou encostado, sem uso.

De 4 pra ca, comprou um melhor, menos duro (mas 6 do mesmo tipo), e até ja ficou em terceiro
lugar em uma competicéo de rua.

Cindya Pardo, técnica de patinacao da 6 equipe Jaguar de Brasilia e da Selecéo Brasileira de
Patinacdo Velocidade, explica que a atividade fisica da ganho de forca 6 e € um aerébico de
gualidade, que exercita os membros inferiores, o core e exige bastante da lombar.

"O movimento do 6 braco ainda € importante para ajudar no equilibrio”, esclarece.

Subir no patins e, de fato, aprender foi a realizacdo de um 6 sonho para Maria.

Mas ela também precisou enfrentar o medo.

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

"O medo vai sumindo 6 e a gente vai pegando seguranca, vai superando.

Hoje em dia, ando sozinha", afirma.

Até tentou estimular o marido a patinar junto, 6 mas eles descobriram que realmente ndo "era a
praia dele".

A aposentada conta que a patinacao foi tomando conta da vida 6 dela.

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

"Ficamos em abstinéncia, quando o 6 parque fechou.

Quando reabriu, veio aguela vontade de voltar, esperei mais um tempo e voltei individualmente",
conta.
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"A gente ndo pode dizer 6 que €é velha para nada.

E ter forca de vontade, enfrentar os obstaculos e fazer, mas com cuidado, com responsabilidade
e 6 assessoria técnica", recomenda.

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

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

Cindya reforca que € possivel patinar em 6 qualquer idade, a partir dos 4 anos.

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

Ela ainda ressalta que o esporte 6 € interessante para quem tem problema no joelho, pois o
patins absorve o impacto.

Inline x Quaad

A modalidade de velocidade é 6 feita no patins inline, aquele com quatro rodas, uma atras da
outra.

J& o patins quaad, que tem duas rodas na 6 frente e duas atras, é mais voltado para a patinagédo
artistica, apesar de também existir a modalidade no inline.

Cindya Pardo 6 explica que ambas sao bem diferentes.

"Mas a base € a mesma.

Tem que ter todas as habilidades: girar, pular de frente, 6 de costas."

Para ela, o quad é mais dificil.

Embora ele dé mais estabilidade em pé, quando se comeca a patinar, 0 6 movimento € mais
complicado.

Henrique Pamplona, ex-atleta da Selecdo de Patinag&o Artistica, professor de patinacao artistica
na Sociedade Esportiva Palmeiras e 6 de educacdo fisica, afirma que sdo bases de estabilidade
diferentes, mas que a patinag&o artistica € também uma forma de 6 expressao.

A professora Fatima Figueiredo ainda explica que o quad promove mais atrito, portanto, para
andar em lugar mais aspero, € 6 pior.

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

Seja qual for a escolha de cada um, Henrique 6 refor¢a que n&o ha restricao.

"Pessoas com malformacdes de pisada, que ndo conseguiam ficar em pé no inicio, evoluem bem.
Vai cada 6 um em seu tempo de aprendizado.

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

De pai e filha

Se 0 6 marido de Maria descobriu, por meio da mulher, que ndo levava jeito para a patinacdo, a
situacgéao foi diferente para 6 Henrique Bandeira, 48, comerciante.

Ele comecou a patinacao artistica ha seis anos por causa da filha, que praticava em uma
academia 6 dentro da escola, a Espaart.

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

"Nunca tinha me imaginado fazendo 6 isso", conta.

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

Separado 6 da mae da menina, as aulas também seriam mais um momento para ele e a filha
ficarem juntos.

"Isso nos aproximou 6 muito, ficamos mais afinados.

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

"Sempre fiz atividade fisica, acho importante 6 e quis passar isso pra ela.

O esporte ajuda a ficar forte fisica e mentalmente, a encarar as dificuldades da vida 6 de uma
forma melhor."

Para Henrique, além de toda técnica, a patinacdo ensinou ambos a controlarem o medo, "porque
0 medo 6 da queda existe", e a entenderem que, se cair, é so levantar.

"E um aprendizado para a vida", garante.

Segundo o comerciante, 6 a patinagdo artistica mistura o esporte com uma experiéncia ladica,
gue se aproxima bastante da danca.

"Nela, a gente trabalha o 6 viés performéatico, o competitivo e a expressao”, explica.



Além de ter melhorado a flexibilidade, a forca fisica e o equilibrio, Henrique 6 relata que as duas
horas de aula na semana sao de diversédo, em que néo vé o tempo passar, e 6 lamenta quando
acaba.

Noticias pelo celular

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

Clique aqui e 6 participe da comunidade do Correio, uma das inovagdes lancadas pelo WhatsApp.
Dé a como cadastrar no brazino777 opiniao

O Correio tem um espaco na edicado 6 impressa para publicar a opiniao dos leitores.

As mensagens devem ter, no maximo, 10 linhas e incluir nome, endereco e telefone 6 para o e-
mail sredat.dfdabr.com.br.
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A Caixa Econbmica Federal

sorteou, na noite desta quarta-feira (23/3), cinco loterias: os concursos 5810 da

Quina; o 2478 da Lotofacil; o0 2465 da Mega-Sena; 0 2290 da Lotomania e 0 223 da Super
Sete. O sorteio foi realizado no Espaco Caixa Loterias, no novo Espaco da Sorte, ha
glish: game / ge jm/ Arabic: D O 9 R ( N) Brazilian Portuguese: jogo. English

ion of JOGO | Collins PortuguesE-English Dictionary collinsdictionarhy : dictiony

d

{{}/continua a ser um bom lugar para se
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Galeria: fascinante paisagem do lago Baisha como cadastrar
no brazino777 Xinjiang

A regido turistica do lago Baisha, localizada na Regido Autbnoma Uigur de Xinjiang, noroeste da
China, é um dos cenarios mais marcantes da regido. A montanha Baisha, também conhecida
como "montanha Xiangsha", emite sons sempre que sopra um vento forte.
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