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Quais esportes praticar em quadras esportivas? 07 de abril de 2022

Os beneficios que o esporte pode trazer para as nossas vidas sao incontestaveis.

Praticar atividade fisica € um dos meios para ter qualidade de vida, ter mais salde e disposi¢ao.
Para trazer opg¢des que saiam um pouco do senso comum, praticar esportes em quadras
esportivas sdo investimentos com diversas possibilidades.

Vocé sabe quais sao os esportes praticados em quadras esportivas e seus principais beneficios?
acompanhe todo o conteudo para descobrir!

Principais beneficios de praticar esportes em quadras esportivas

Os esportes praticados em quadras esportivas podem impactar na qualidade de vida em diversos
niveis, desde a reducéo do estresse até a melhora do condicionamento fisico.

Para perceber os beneficios, basta buscar uma pratica que esteja de acordo com seu perfil.
Entre as principais vantagens dessas praticas esportivas, podemos destacar a perda de peso,
ganho de massa muscular, condicionamento fisico, combate a insbnia, diminui a ansiedade e
estresse, fortalece o coracao, melhora a coordenagao motora, entre outros.

Conheca os 5 principais esportes praticados em quadras esportivas:1.Volei

Um dos esportes coletivos mais populares do mundo, o vélei € um grande sucesso no Brasil.
Titulos mundiais, olimpicos, recordes coletivos ou individuais, fazem com que muitos olhem para
0 esporte com carinho.

Uma das vantagens dessa pratica é ndo possuir o contato fisico, o que diminui as chances de
lesdes, mas que ainda podem ocorrer em quedas e impactos com a bola.

O objetivo do jogo é que cada time ndo pode deixar a bola cair em seu lado da quadra, mas deve
fazer com que ela caia na quadra do time adversario.

2.Handebol

Muito praticado nas escolas brasileiras nas aulas de educacéo fisica, 0 handebol envolve muita
explosdo muscular e coordenacdo de movimentos.

Os treinamentos podem ser feitos inicialmente em quadras de futebol para os primeiros
movimentos, mas podemos encontrar quadras poliesportivas com as dimensdes proprias para o
jogo.

Dividido em dois tempos de 30 minutos cada, o objetivo basico do handebol é acertar a bola no
gol adversério.

3.Basquete

O basquete € um esporte coletivo praticado entre duas equipes.
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Ele é jogado com uma bola, onde o objetivo € inseri-la no cesto fixo que esta localizado nas
extremidades da quadra.

Atualmente, é um dos jogos olimpicos mais populares no mundo.

Nas escolas, também é um esporte muito praticado nas aulas de educacao fisica.

4.Ténis

Ganhando cada vez mais espaco no cenario esportivo brasileiro, o ténis é uma atividade fisica
completa, que trabalha o corpo todo e exige esforco fisico.

O ténis é um esporte de origem inglesa disputado por dois ou quatro jogadores.

Basicamente, o objetivo do jogo é rebater a bola com a raquete para o lado do adversario, a fim
de marcar pontos.5.

Futsal ou Futebol de Salao

E um dos esportes mais praticados em quadras esportivas no Brasil, ja que faz lembrar o futebol
de campo.

Pode-se dizer que ele é mais comumente praticado pela populacdo em geral, do que o futebol de
campo, ja que encontramos muito mais quadras do que campos de futebol.

O objetivo € igual ao do futebol: pontuar, fazendo a bola passar por dentro de uma meta ou gol e
impedir que o adverséario faca o mesmo.

Porém, participam do jogo apenas 5 jogadores de cada equipe.

Vale ressaltar que praticar esportes ndo deve ser restrito apenas para quem ja tem um bom
condicionamento fisico.

Isso é algo que se conquista com o dia a dia de pratica.

A ciéncia ja provou que praticar atividades fisicas € um santo remédio contra diversos males que
alguns héabitos trazem, entre eles o sedentarismo e a ma alimentacao.

Mas para que a pratica esportiva seja realmente benéfica e possa ser tirado 0 maximo proveito
de todos os exercicios, é imprescindivel que o local seja adequado e seguro.

Preste atencao se a quadra tem piso de qualidade e alta performance.

O piso modular é um dos mais indicados para diferentes modalidades praticadas em quadras.

A Altipisos é referéncia em quadras esportivas e piso modular.

Para conhecer mais sobre nossos produtos, acesse 0 N0SSO Site.
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A transmisséo é marcada para o dia 19 de Maio de 2020, na emissora de televisdo publica da
WWE em Nova York City.

Em 17 de novembro de 2020, em coletiva do evento, Vince

McMahon anunciou que Vince McMahon deixaria de fazer parte de um grupo de trés homens
(dois lutadores e uma mulher) para formar o Raw, que passaria a se chamar Raw Connection.
Esta mudanca é baseada em conflitos na histéria do grupo, os competidores e os bastidores.
Em 21 de agosto de 2020, Vince McMahon foi anunciado como o novo Gerente Geral e
apresentador do "Main Event" pela WWE.
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Reflexdes sobre a juventude, a velhice e a mudanca
dramatica dos 44 anos



Recentemente, eu venho passando por antigos albuns 7 de {img}s. Meus pais estao limpando o
sétao e, enfim, tive que me confrontar com caixas de cadernos de desenho 7 do ensino médio e
torres de revistas dos anos 90, e deixar tudo isso ir embora. As {img}grafias, no entanto, 7 sdo
interessantes. E cliché, eu sei, olhar para imagens da juventude e fitar com desaprovacéo como
era bonito e, ao 7 mesmo tempo, como cego para essa beleza naquela época. Mas ainda me
surpreende olhar para uma {img} da minha adolescéncia, 7 coberta de eyeliner preto como fazer
jogo na loteria uma ceia de Pessach como fazer jogo na loteria familia, ou desajeitadamente
apoiada nas escadas como fazer jogo na loteria um vestido dos 7 anos 50 e sapatos dos anos 80,
e sentir esse impulso materno como fazer jogo na loteria relagdo a minha velha eu,ea 7
lembranca daquela estupidez e monstruosidade que eu acreditava ser naquela época.

Este outono, eu vou completar 44 anos, uma idade 7 (segundo nova pesquisa) de "mudanca
dramatica". O estudo acompanhou milhares de moléculas como fazer jogo na loteria pessoas
com idades entre 25 e 75 7 anos e detectou duas grandes ondas de alteracdes relacionadas a
idade, primeiro aos 44 anos e depois novamente aos 60 7 anos. Quando li isso, levantei-me do
meu assento e fiquei parada por um pouco na frente do espelho. Olhei para 7 minha mandibula e
pensei sobre o envelhecimento.

A juventude as vezes se sente como uma festa a que eu fui, 7 mas estava muito ansioso para
desfrutar do momento. Existem provas de que eu estava l4, tanto nas {img}grafias quanto no 7
longo, amarelo fato do tempo, mas minha Unica lembranca dele existe como um tipo de reflexao
rapida, ou o cheiro 7 fugaz de perfume. Examinando as rugas ao lado dos meus olhos, tive a
cansativa ideia de que eu deveria estar 7 me deliciando com essa relativa juventude hoje, pois, no
préximo ano, certamente, eu olharia para essa pessoa com alguma tristeza 7 e maravilha.

Mas assim como é dificil apreciar a juventude quando se esta vivendo, também é ainda mais
desafiador, 7 ndo é? abracar a idade? Vocé pode tentar, e o tentar vale a pena, mas as historias
gue nos contam 7 sobre o envelhecimento — elas ndo sé&o boas! E nao estou apenas falando
sobre a aparéncia, sobre a corrida frenética 7 para embranquecer, injetar e esticar o rosto como
fazer jogo na loteria uma ilusdo de juventude, mas isso é uma ilustracdo do problema.

Por 7 que alguém queria ter 50 anos quando ndo sabemos o que 50 € para? Por que alguém
permitiria que ele 7 proprio parecesse 70 quando ter 70 é ser, no melhor dos casos, invisivel, no
pior, repelente? Nés temos muito pouca 7 ideia do que o alternativa a juventude poderia ser para
uma mulher. A juventude ndo esta apenas ligada a feminilidade; 7 elas, aprendemos
rapidamente, sdo prensadas juntas, esmagadas até que vocé ndo possa realmente dizer onde
uma termina e a outra 7 comega.

Héa pouca imaginacao concedida as histérias sobre uma mulher envelhecendo. Depois das
primeiras histérias que nos séo contadas sobre 7 a forma da vida, o enamorar-se, deixar a casa,
0 casamento, os filhos, o que vem como fazer jogo na loteria seguida, além, talvez, 7 de
vergonha, perda, luto e um pouco de humilhacdo leve? Uma vez que comeca a questionar essa
auséncia de historias, 7 é que se pergunta por que — por que as mulheres sdo contadas para
esperar pouco da segunda parte de 7 nossas vidas? Poderia ser (e eu realmente tento ndo
abusar desse termo por medo de ele perder o seu significado, 7 mas), poderia ser: o patriarcado?

Se mais mulheres fossem francas e no poder, a transi¢cao da juventude para a idade 7 madura
seria concedida com mais textura e emocao? Se fossem contadas histdrias que ensinassem
como uma vida além da meia-idade 7 incluia novas alegrias — um novo tipo de sexualidade, e
sabedoria e beleza, seria visto como algo até mesmo para 7 se esperar?

A medida que eu envelheco e me aproximo, também, dos 44 anos, esse momento de mudanca
dramatica (eu 7 estou a espera que um sino toque, uma cortina caia), estou me apegando
desesperadamente por essas historias. Mas o que 7 também esta a acontecer é que mulheres
mais jovens estao a pedir-me conselhos e descobri que sou capaz de Ihes 7 dizer.

Por exemplo, uma amiga gravida esta hesitando como fazer jogo na loteria relacdo a uma
cesariana planeada e perguntou-me sobre a realidade da 7 dor do parto. Que tipo de dor €, ela
gueria saber. E pensei, e disse, sim, é dor real, dor 7 louca, profunda, mas — também...
fascinante? Em parte, porque vocé vé o que o seu corpo pode fazer e como fazer jogo na loteria 7



parte porque vocé vé o que ele pode suportar, e isso muda-o. No caminho para casa, pensei,
talvez essa seja 7 a forma como sdo as experiéncias dolorosas associadas a idade avancada,
também; talvez elas também contenham esses milagres ocultos que 7 dao-lhe poder e
conhecimento.

Na semana passada, foi relatado que a pessoa mais velha do mundo, Maria Branyas Morera,
morreu 7 aos 117 anos e 168 dias. Ela parece ter vivido uma grande vida, até o fim. Uma das
coisas que 7 ela atribuiu a como fazer jogo na loteria longa vida foi, "ficar afastada de pessoas
toxicas", o que, claro, € um excelente conselho, mas, 7 "acho também que a longa vida esta
ligada a sorte", ela adicionou.

N&o estou particularmente interessada como fazer jogo na loteria viver até 117 7 anos, mas se eu
me aproximar, espero aprender a ndo romantizar a juventude, a desfrutar da sorte da saude e 7 a
abracar plenamente todas as liberdades e aventuras que a idade avancada pode trazer.

As mudancas naidade e a sociedade

7 A sociedade impde esteredtipos e expectativas as pessoas com relacdo a idade, o que pode
influenciar a forma como as 7 pessoas percebem e vivenciam as mudancas relacionadas a idade.
Essas expectativas podem ser diferentes para homens e mulheres, e podem 7 ser baseadas
como fazer jogo na loteria mitos e no desconhecimento como fazer jogo na loteria relagéo ao
envelhecimento saudavel e positivo.

Esteredtipos comuns Realidade
A idade esta ligada a decadéncia 7 e a perda de capacidades Muitas pessoas continuam a ser ativas, sa
As mulheres idosas 7 sao invisiveis e irrelevantes Muitas mulheres idosas continuam a ter ce

Os homens 7 idosos devem ser assertivos e independentes  Muitos homens idosos valorizam as relagd
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