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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.


https://www.dimen.com.br/pokertracker-2025-01-13-id-39634.html

"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 plataforma realsbet opinido

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.
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Diferente do que foi anunciado anteriormente, as empresas terdo receita bruta taxada em 18%, e
nao 16%.

As regras entram vigor imediatamente apés a publicacéo da MP.

O prazo inicial de vigéncia € de 60 dias, prorrogado por igual periodo se ndo houver votacéo
concluida na Camara e no Senado.

Sem a andlise até essa data limite, o texto perde a validade.

Apostadores serdo taxados?

Até o final da guerra, mais de 7.

000 corpos se encontravam na ilha de Santa Maria de Aroé e em outros, além de milhares de
homens, que haviam sido deslocados para outros paises da Africa.

Em agosto de 2015, trés soldados angolanos armados atacaram a Marinha de Angola com o
intuito de apreender o territorio, causando um grave problema.

A Operacédo Tempestade de Agosto é um ato para restaurar o equilibrio das forcas de seguranca
do pais.

O seu proposito € ajudar a conter as consequéncias do periodo de
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Tudo o que Arsenal pode fazer € ganhar, aumentar a temperatura do calor e perguntar ao
Manchester City os campedes da Premier League plataforma realsbet defesa dos quais mantém
controle de seu destino na emocionante corrida pelo titulo desta temporada. Mas como Mikel
Arteta venceu plataforma realsbet equipe nao poderia ter sido mais claro se Cidade vai
escorregar para ele certamente estara 14 pra capitalizar!

Uma das imagens de uma noite devastadora foi fornecida por um jovem fa do Chelsea, que
levantou a placa no final. "Eu ndo quero plataforma realsbet camisa". Quero vocé lutando pela
nossa", dizia o texto: “Isso picau e os jogadores da equipe tinham picado para fora dos estadios”.
O Arsenal pisou no acelerador e eles simplesmente se queimaram. Sua vantagem de meio
tempo foi apenas 1-0, apesar dos periodos sem remorso; grandes chances também, quando
alongavam o passo durante os segundos tempos do Chelsea foram reduzidos aos escombros
nao conseguindo viver com ritmos nem técnicas ou desejos da equipe que era responsavel pelo
arsenal ndia

Kai Havertz foi excelente, marcando duas vezes. Mas ele certamente ficou eclipsado pelo capitdo
do Arsenal Martin degaard que dirigiu plataforma realsbet equipe plataforma realsbet algum estilo
Leandro Trossard tinha marcado o primeiro golo com Ben White fazendo um chick-in junto aos
outros dois da direita para tras era uma noite de pesadelo no Chelsea Todos os olhos agora se



voltam a visita a Everton na quarta antes City ir até Brighton nesta quinta feira

Mauricio Pochettino se ofendeu muito quando Pep Guardiola referiu-se ao seu Tottenham como
"o time de Harry Kane", mas ele teve problemas plataforma realsbet desafiar seus jogadores do
Chelsea para mostrar que eles ndo eram o clube. Palmer, a quem ela chamou “jogador decisivo
da temporada”, estava desaparecido por causa das doencas

O Arsenal fez o inicio perfeito, a casa de apoio foi impecavelmente disparada e capaz para
celebrar outra importante contribuigéo da Trossardo. A mudanga do avango ocorreu por uma
sequéncia que envolveu Bukayo Saka Havertz and Thomas Partey (Bukayd), enquanto Declan
Rice subiu pela direita interna quando Chelsea estava esticada plataforma realsbet um s6 toque
no chéo;

Rice desenhou plataforma realsbet Alfie Gilchrist, que comec¢ou no lugar do ferido Malo Gusto e
escorregou a bola para o sobreposto Trossardo. Ele deu um toque antes de bater Djordje
Petrovic na posicao préxima ao goleiro perto da casa dele; era muito facil!

Ben White marca pelo Arsenal durante o seu ataque ao Chelsea.

{img}: Tom Jenkins/The Guardian

Pochettino tinha visto White abrir as costas quatro depois de apenas 30 segundos, dando
Havertz uma corrida clara no golo. Embora o centro-avante tivesse se desviado marginalmente
fora da margem do jogo 10 minutos atras O gerente Chelsea estava plataforma realsbet pé na
guerra e adotando um posicionamento agressivo dentro plataforma realsbet area técnica que
atacava os esfor¢os dos jogadores para conter a maré vermelha; Momentos antes disso Haverz
tentou ndo conseguir encontrar Rice quando gloriosas vezes ele simplesmente passava pela zona
interna

Nicolas Jackson escapou com um quando pisou no topo do pé de Takehiro Tomiyasu — as
paixdes esfarrapadas se espalharam -, o Arsenal certamente trouxe ritmo nos primeiros 30
minutos; Saka and degaard os pés brilhantes.

O Arsenal tinha um feitico na frente do gol que levava até a marca de meia hora, vertiginosa para
assistir. Entdo o bom sabe como os bastidores da Chelsea devem ter vivido isso! De alguma
forma eles sobreviveram Arroz bateu uma {img} alta apds seu giro maravilhoso longe Enzo
Ferndndeza enquanto Havertz estendeu Petrovic e Hartert também viu plataforma realsbet linha
traseira desviar-se por meio dos olhos dele plataforma realsbet quartos proximos E ele caiu muito
claro sobre economizar ainda mais

Chelsea lutou duro para chutar os pontos de apoio e eles tiveram seus momentos no primeiro
semestre, mesmo que o casal se sentisse como portos na tempestade. Disasi quase teve um
toque a Benot Badiashile flick-on seguindo uma esquina; Jackson invadiu a esquerda?e viu seu
corte bater Gabriel Magalhdes E beijar do lado fora da postagem!

skip promocao newsletter passado

Inscreva-se para:

Futebol Diario

Comece suas noites com a visado do Guardido sobre 0 mundo futebolistico.

Aviso de Privacidade:

As newsletters podem conter informagdes sobre instituicbes de caridade, anuncios on-line e
conteddo financiado por terceiros. Para mais informacédo consulte a nossa Politica De
Privacidade Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site; se aplica também a politica
do servigo ao cliente da empresa:

apos a promoc¢ao da newsletter;

Jackson fez perguntas com seu ritmo escaldante, mas o produto final era erractico. Quando
Conor Gallagher cruzou plataforma realsbet 42 minutos ele tinha um cabecalho livre apenas para
julgar mal a bola que estava mais longe da méao do jogador; momentos antes Marc Cucurella
havia visto uma {img} bloqueada por White Ferndndez guiando-se bem na recuperacao de
plataforma realsbet cabeca: Arteta lutou contra isso internamente no jogo das emocdes dele —
sentiu as bolas cairem durante os primeiros tempos quando foi reservado

O Arsenal precisava de um segundo gol porque, apesar do seu dominio o Chelsea tinha mantido
a oportunidade dos perfuradores. Arteta enviou os seus jogadores cedo para as segundas



metade e néo foi dificil adivinhar suas palavras-chave com eles: Intensaza; Impacto como
entregaram degaard aparentemente numa missao individual que fazia diferenca na plataforma
realsbet vida pessoal!

O capitédo estava por tras da exploséao que simplesmente sobrepujou Chelsea. Arsenal criou
chances, claras e perdeu-as o jogador tinha um tiro de arroz muito perto Petrovic; Havertz foi
negado pelo goleiro apds uma suntuosa passagem do Degaard néo entrou plataforma realsbet
panico Eles tinham cheiro a sangue na plataforma realsbet narizes convic¢cdo também!

O segundo seguiu um canto curto, trabalhou entre Saka e degaard. Quando o tiro de Rice atingiu
Gallagher (White terminou friamente). Entre Havertz Chelsea tinha reivindica¢des legitimas por
uma falta do Gabriel plataforma realsbet Noni Madueke mas n&o havia deciséo alguma; Degard
simplesmente soltou Haverz que afastou Cucurella da frente para casa com a batida no chao!
Era um relogio horrivel para Pochettino e todos conectados ao Chelsea, Havertz languidly rolar a
casa o quarto sob nenhum desafio logo ap6s Jackson tinha perdido de ponto-branco gama.
Branco significava chip no canto distante por No 5 ou era uma tentativa cruz? Ninguém
plataforma realsbet vermelho se importava com isso!
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