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Porque eles precisam
apostar on line
Os esportes de quadra são amplamente conhecidos e praticados ao redor do mundo.
Entre eles estão o handebol, o basquete, o  vôlei e o futsal – que é a única modalidade não
olímpica, ainda.
No Brasil, esses são os esportes coletivos mais  praticados recreacionalmente e a iniciação ao
esporte normalmente acontece na escola, por volta dos 7 anos de idade, nas aulas  de Educação
Física.
Além de benefícios para a saúde, a prática de esportes, principalmente os coletivos, como é o
caso dos  esportes de quadra, tem um papel educacional e social muito importante na formação
das crianças e dos jovens.
Basicamente, os movimentos  mais comuns dentro dos esportes de quadra são os arranques
curtos e as paradas bruscas, as constantes mudanças de direção  e os saltos.
Além de uma demanda física alta, por serem esportes rápidos e dinâmicos, sem muito tempo de
descanso.
Por serem  esportes abertos (que sofrem grande influência do meio, como o contado ou a
marcação do adversário, a torcida, o posicionamento  dos companheiros), terem uma alta
demanda, e serem praticados em pisos duros (o que aumenta o impacto nas articulações) esses 
esportes aglomeram 23% de todas as lesões no esporte.
PRINCIPAIS LESÕES NOS ESPORTES DE QUADRA
Em todos os esportes de quadra (por  conta das mudanças de direção, saltos com alto impacto e
– com exceção do vôlei – do contato entre os  atletas) as articulações dos membros inferiores são
as mais acometidas por lesões.
Tornozelos e os joelhos têm quase 50% de todas  as lesões.
Entorses de tornozelo ou de joelho são as lesões mais comuns e, normalmente, estão
relacionadas com aterrissagem de um  salto ou uma mudança de direção mal alinhada, com o
joelho para dentro ou com o tornozelo para fora.
Isso gera  uma força muito grande que a musculatura não consegue conter, causando entorse.
Entorse de tornozelo
Joelho para dentro (valgo)
Além disso, existem as  lesões crônicas (tendinites e bursites) que estão relacionadas ao alto
impacto e à pronação excessiva.
Existem algumas órteses que podem ser  usadas pelos atletas para evitar esses tipos de lesão:
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Aircast (tornozeleira de ar) [3] , que é a órtese mais conhecida,  dá proteção e reduz a incidências
de entorses graves de tornozelos;
, que é a órtese mais conhecida, dá proteção e  reduz a incidências de entorses graves de
tornozelos; Joelheiras, que podem ser usadas caso exista alguma lesão prévia de joelho,  com
indicação médica ou fisioterapêutica;
Palmilha sob medida, que reduz os impactos durante as partidas e dá suporte ao arco plantar, 
conforto e estabilidade, além de possuir bordas no calcanhar, que aumentam a estabilidade.
Aircast – tornozeleira de ar
PALMILHA PARA PRATICAR ESPORTES  DE IMPACTO NA QUADRA
As palmilhas Pés Sem Dor para esportes de quadra atuam na prevenção de lesões, na cura de 
lesões e de patologias e no aumento do desempenho esportivo nas modalidades através de:
Bordas elevadas, que dão estabilidade do tornozelo,  protegendo de entorses;
Apoio de arco, que dá suporte para o pé, aumentando a estabilidade e o alinhamento de todo o 
membro, inclusive dos joelhos, no momento de aterrissagem dos saltos ou mudanças de direção;
Amortecedores posicionados estrategicamente nos pontos de maior  pressão para uma absorção
de impacto efetiva;
Realinhamento biomecânico, diminuindo a chance de lesão e melhorando desempenho;
Adaptação perfeita do pé ao  tipo de calçado da modalidade esportiva, fazendo com que o
calçado faça parte do pé do atleta e não tenha  escorregamento do pé e perda de energia;
Amortecedores posicionados estrategicamente nos pontos de maior pressão para uma absorção
de impacto efetiva.
Um  localizado logo abaixo do dedão e do primeiro metatarso para amortecer as grandes
mudanças de direção no piso duro; e  outro, na lateral do calcanhar, para amortecer os trotes,
frequentes nos esportes de quadra.
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Escolhas da semana

Perfeito Dia Com Jessica Knappett
Amplamente disponível, episódios semanais
A comediante Jessica Knappett convida amigos famosos para conversar  sobre quem é o dono
da realsbet rotina diária. Primeiro está seu co-astro Avoidance, Romesh Ranganathan, que fala
sobre ter um caminhão de lixo com  o seu nome e entrevistar 50 Cent, antes que Knappett desvie
a conversa para quem é o dono da realsbet viagem ao Magic Mike Live  - dando ao podcast um
encantadoramente desconexo quadro. Convidados futuros incluem Jessica Gunning de Baby



Reindeer e Emerald Fennell de  Saltburn. Hannah Verdier
Atrasado para a Festa
Amplamente disponível, episódios semanais
Katherine Ryan é sempre boa quem é o dono da realsbet entrevistas e ela é a primeira convidada
 de Grace Campbell quem é o dono da realsbet seu podcast sobre festas. As histórias vêm rápido
e furiosas, de festas de aniversário infantis cheias  de champanhe que se transformam quem é o
dono da realsbet selvagens a justa dose de fofoca de celebridades envolvendo Jimmy Carr,
Kourtney Kardashian e  os royals para manter os ouvintes intrigados. HV
Reggie Yates traz de  volta seu podcast homônimo após uma pausa de quatro anos.
Sob a Capa
Amplamente disponível, episódios semanais
As shows  de moda, sessões de {img}s e {sp}s dos anos 90 são lendas - e o estilista Paul Cavaco
estava lá.  Junto com quem é o dono da realsbet filha Cayli Cavaco Reck, ele é acompanhado por
alguns dos grandes nomes da época, incluindo Cindy Crawford  e Christy Turlington. Crawford é
franca sobre quem é o dono da realsbet decisão de fazer Playboy e essa parte da história da
moda. HV
O Podcast  de Reggie Yates
Amplamente disponível, episódios semanais
Após uma pausa de quatro anos, Reggie Yates (acima) traz seu podcast de volta, junto  com seus
amigos Owen, Bubba e Uzo. Um minuto eles estão se sentindo o peso de um discurso de
casamento,  o próximo eles estão discutindo quais seriam suas personalidades de prisão. Siga as
risadas e o sentimento liberador de esquecer  que as pessoas estão ouvindo. HV
Quase um Bom Esporte
Amplamente disponível, episódios semanais
Dois dos cérebros por trás das fatos de QI, Anna Ptaszynski e  James Harkin (também
apresentadores do podcast No Such Thing as a Fish), canalizam o espírito dos Jogos Olímpicos
para seu  podcast de dar uma olhada. Remo é o primeiro esporte e eles conversam com a
modesta Imogen Grant e Eve  Stewart do Time GB, antes de adicionar um pouco de insinuação e
até mesmo dar uma chance no remo. HV

Existe um podcast para isso

A cantora-compositora Dolly Parton se apresentando  no festival SXSW de 2024 no Texas.
Esta semana, Rachel Aroesti escolhe cinco dos melhores podcasts sobre América , de uma
história de idolo  do país Dolly Parton a uma investigação da idade de ouro de Hollywood cheia de
sexo e escândalo

Dolly Parton's America
Este  fascinante podcast trata Parton (acima) como um totem para a América e uma chave que
ajuda a desbloquear os preconceitos  enterrados, o bagagem cultural e as divisões testardas do
país. Chamado de um curso de história da Universidade do Tennessee,  é o cérebro de Jad
Abumrad, ex-apresentador do Radiolab, cuja amizade com Parton (seu pai é um famoso médico
que  a tratou após um acidente de carro) lhe dá uma entrada com a rainha do país. Além de
entrevistas iluminadoras,  Abumrad também mergulha profundamente nas implicações e
influência de Parton, de suas letras brutalmente subversivas à quem é o dono da realsbet
identidade Appalachian e  quem é o dono da realsbet insistência constante quem é o dono da
realsbet permanecer apolítica.
1619
Para falar sobre a história americana, você precisa falar sobre escravidão. Mas esse podcast
maravilhosamente  feito do New York Times vai além, usando quem é o dono da realsbet legado
como uma lente para examinar o estado atual do país.  Parte do The 1619 Project - uma
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empreitada jornalística concebida para comemorar 400 anos desde a chegada dos primeiros
africanos  escravizados à Virgínia - o escopo da série é amplo e suas conclusões esclarecedoras.
Ouçamos como a falta de tratamento  médico disponível para os americanos negros levou ao
sistema de saúde federal; como os agricultores negros habilidosos foram intencionalmente
minados  por bancos; e como a dor e o trauma da escravidão definiram o tom para a música pop
como conhecemos.
Decoder  Ring
A jornalista Willa Paskin's investigações de ephemera cultural intrigante duplicam como um
crônica irreverente da América moderna, contada por meio  de suas obsessões estranhas,
influenciadores esquecidos e tendências de estilo de vida duradouras. Alguns assuntos serão
familiares aos ouvidos britânicos  - um episódio vê Paskin cronometrar a herança de Bart
Simpson, outro explora as verdadeiras explosões de tumulto ao redor  dos bonecos Cabbage
Patch Kids procurados - mas o show se especializa quem é o dono da realsbet os juggernautos
americanos altamente específicos que nunca  cruzaram o oceano. Também faz um grande
trabalho ao rastrear o legado de vários conflitos culturais: ouça sobre as "guerras  de pizza" dos
anos 80 e descubra o que aconteceu quando o novelista Jonathan Franzen cruzou a
apresentadora de talk  show Oprah quem é o dono da realsbet 2001.
Recomendações de podcasts para prazeres auditivos inesperados. Nossos revisores e
produtores  de áudio escolhem os melhores shows da semana
Aviso de Privacidade: Newsletters podem conter informações sobre caridades, publicidade
online e conteúdo financiado  por terceiros. Para mais informações, consulte nossa
Política de Privacidade. Usamos o Google reCaptcha para proteger nosso site e o  Google
Privacy Policy e Terms of Service se aplicam.
depois da promoção de newsletter
The Bowery Boys: New York City History
Greg Young  e Tom Meyers são os garotos do Bowery neste smart, slick podcast que vê a dupla
mergulhar na história de  quem é o dono da realsbet cidade adotiva com um pente fino. Há um
episódio focado quem é o dono da realsbet um elemento diferente do passado da cidade,
desvendando  as origens e a evolução de áreas famosas - Madison Square Park, Flatbush, Fifth
Avenue - e edifícios (o Chrysler  Building, o Ansonia), além de um cofre de curiosidades
fascinantes, como a influência irlandesa na cidade, a origem do musical  da Broadway e Nova
York pelos olhos de Edward Hopper.
You Must Remember This
A América está intimamente associada ao showbiz, algo  que torna o guia imersivo, iluminador e
atmosférico de Karina Longworth para o Hollywood do século 20 tão crucial para  entender o país
quanto qualquer podcast político. O show lida eficazmente com o choque do antigo - injetando
escândalos e  controvérsias de séculos passados com nova jugosidade - à medida que profila
lendas (Judy Garland, Marlon Brando) ao lado de  figuras negligenciadas (Frances Farmer,
Claudette Colbert). Mas também é ótimo quando se trata de esmagar o passado recente, com a 
série mais recente do pód focada quem é o dono da realsbet os trhilers eróticos dos anos 80 e 90,
de Boxing Helena a Indecent  Proposal.

Por que não tentar ...
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