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Muito associada ao público infantil e a uma brincadeira, a patinação é um esporte técnico,
completo  e competitivo.
"Trabalha a capacidade cardiorrespiratória, o equilíbrio, a percepção corporal", cita a professora
de educação física e de patinação Fátima  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 coronavírus, não exige tanto contato.
Há seis anos, Maria Vieira Alves,  51 anos, aposentada, patinou pela primeira vez.
"Desde criança, eu queria, mas não tinha a possibilidade financeira nem um lugar onde  eu
pudesse praticar", conta.
Um dia, caminhando pelo Parque da Cidade, o marido lhe 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 atrás da outra),
mas ele ficou encostado, sem uso.
De lá pra cá, comprou um melhor, menos duro (mas  do mesmo tipo), e até já ficou em terceiro
lugar em uma competição de rua.
Cindya Pardo, técnica de patinação da  equipe Jaguar de Brasília e da Seleção Brasileira de
Patinação Velocidade, explica que a atividade física dá ganho de força  e é um aeróbico de
qualidade, que exercita os membros inferiores, o core e exige bastante da lombar.
"O movimento do  braço ainda é importante para ajudar no equilíbrio", esclarece.
Subir no patins e, de fato, aprender foi a realização 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 segurança, vai superando.
Hoje em dia, ando sozinha", afirma.
Até tentou estimular o marido a patinar junto,  mas eles descobriram que realmente não "era a
praia dele".
A aposentada conta que a patinação foi tomando conta da vida  dela.
Patinava todo fim de semana e, há seis meses, também durante a semana, graças à
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aposentadoria.
"Ficamos em abstinência, quando o  parque fechou.
Quando reabriu, veio aquela vontade de voltar, esperei mais um tempo e voltei individualmente",
conta.
"A gente não pode dizer  que é velha para nada.
É ter força de vontade, enfrentar os obstáculos e fazer, mas com cuidado, com responsabilidade
e  assessoria técnica", recomenda.
Ela conta que caiu há cerca de um mês e meio, mas os equipamentos de proteção evitaram que 
se machucasse.
"Tem que usar, porque uma coisa é uma criança cair, outra somos nós."
Cindya reforça que é possível patinar em  qualquer idade, a partir dos 4 anos.
"Mas é um processo e é preciso acompanhamento", afirma.
Ela ainda ressalta que o esporte  é 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 atrás da
outra.
Já o patins quaad, que tem duas rodas na  frente e duas atrás, é mais voltado para a patinação
artística, apesar de também existir a modalidade no inline.
Cindya Pardo  explica que ambas são bem diferentes.
"Mas a base é a mesma.
Tem que ter todas as habilidades: girar, pular de frente,  de costas."
Para ela, o quad é mais difícil.
Embora ele dê mais estabilidade em pé, quando se começa a patinar, o  movimento é mais
complicado.
Henrique Pamplona, ex-atleta da Seleção de Patinação Artística, professor de patinação artística
na Sociedade Esportiva Palmeiras e  de educação física, afirma que são bases de estabilidade
diferentes, mas que a patinação artística é também uma forma de  expressão.
A professora Fátima Figueiredo ainda explica que o quad promove mais atrito, portanto, para
andar em lugar mais áspero, é  pior.
"É melhor num salão, em uma quadra poliesportiva de piso liso", afirma.
Seja qual for a escolha de cada um, Henrique  reforça que não há restrição.
"Pessoas com malformações de pisada, que não conseguiam ficar em pé no início, evoluem bem.
Vai cada  um em seu tempo de aprendizado.
A patinação é, e deve ser, trabalhada de forma inclusiva", garante.
De pai e filha
Se o  marido de Maria descobriu, por meio da mulher, que não levava jeito para a patinação, a
situação foi diferente para  Henrique Bandeira, 48, comerciante.
Ele começou a patinação artística há 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
opção.
Separado  da mãe 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 física, acho importante  e quis passar isso pra ela.
O esporte ajuda a ficar forte física e mentalmente, a encarar as dificuldades da vida  de uma
forma melhor."
Para Henrique, além de toda técnica, a patinação ensinou ambos a controlarem o medo, "porque
o medo  da queda existe", e a entenderem que, se cair, é só levantar.



"É um aprendizado para a vida", garante.
Segundo o comerciante,  a patinação artística mistura o esporte com uma experiência lúdica, que
se aproxima bastante da dança.
"Nela, a gente trabalha o  viés performático, o competitivo e a expressão", explica.
Além de ter melhorado a flexibilidade, a força física e o equilíbrio, Henrique  relata que as duas
horas de aula na semana são de diversão, em que não vê o tempo passar, e  lamenta quando
acaba.
Notícias pelo celular
Receba direto no celular as notícias mais recentes publicadas pelo Correio Braziliense.É de
graça.
Clique aqui e  participe da comunidade do Correio, uma das inovações lançadas pelo WhatsApp.
Dê a spread roulette opinião
O Correio tem um espaço na edição  impressa para publicar a opinião dos leitores.
As mensagens devem ter, no máximo, 10 linhas e incluir nome, endereço e telefone  para o e-
mail sredat.dfdabr.com.br.
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Fonte: Stock.adobe
Que atire a primeira pedra quem nunca sentiu uma dorzinha na lombar, um incômodo no joelho
ao se abaixar  para pegar um pedaço de papel no chão ou o corpo todo dolorido depois de fazer
algum tipo de esforço  incomum.
E muito se engana quem pensa que esses desconfortos são resultados de excesso de atividades
ou esforços físicos.
Em geral, o  que acontece é justamente o contrário: quem passa muito tempo sem se movimentar
ou vive no sedentarismo, tem mais facilidade  para sentir dores ao menor sinal de esforço.
Isso acontece porque o corpo humano é uma máquina composta por diversas engrenagens  e
mecanismos para seu perfeito funcionamento.
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Mad Max.com
Depois de ver a Furiosa na semana passada, meu voto vai para Mad Max.
A maioria das franquias obedece à  lei de retorno decrescente. Eu viveria feliz spread roulette um
universo paralelo onde O Poderoso Chefão, Alienígena e Exterminador do Fim  da Guerra nas
Estrelas terminaram depois duas parceladas; não havia sequência para Matrix ou De Volta Para o
Futuro (The  Matriz)
Mas o que George Miller está fazendo é admirável. 31 anos depois do Road Warrior, ele explodiu
minha mente
Mais uma  vez
Estrada da Fúria, restaurou totalmente minha fé na franquia Mad Max e me deu um protagonista
completamente novo para torcer.  Eu fiz fila pra assistir o prequel no primeiro dia E tudo que
posso dizer é: mantenha-os chegando George! Obrigado  zurnalista
Zatoichi
26 filmes, quase todos estrelados pelo mesmo ator incrível. Uma grande variedade de tons e
estilos mas ainda centrado spread roulette  um caráter cativante ou fascinante que fornece uma



interessante pesquisa sobre o período turbulento da história japonesa altamente recomendado
tafkapao
Star  Wars
A trilogia original e o pai de todos eles. Concebido como uma franquia, completo com figuras da
ação E brinquedos  prontos para ir s {img}s
E hoje homens de certa idade (Simon Pegg) ainda não conseguem superar isso. Cordtrousers
James Bond
Eu sou  desavergonhadamente um fã Bond. Um tempo atrás eu decidi ler os livros e depois
assistir novamente aos filmes, Os Livros  eram ótimos s grandes mas muito divertido quando
assisti a esses {sp}s mais tarde eles estavam ainda melhor do que  nunca como agora tinha o
back-história adicional com fundo personagem Autvincam
Todas as outras franquias sofrem o mesmo destino; esmaecida até  que os pipes guinhem,
depois empurrada para um moinho de extrair esse pouco mais.
Pelo menos com Bond eles tentaram mantê-lo  original o mais possível ao longo de spread
roulette vida útil, mesmo que fizessem um reboot suave no Casino Royale. Concedido  há alguns
fedidos na lista mas geralmente todos são pelo menor assistíveis spread roulette uma tarde seca
do domingo e tem  muita pipoca para aquecer a bolada da noite! Crossvader
Para longevidade e sucesso, você não pode olhar além de James Bond;  praticamente tudo o
resto empalidece para a insignificância.
Planeta dos Macacos
Não tendo visto o mais recente, e Tim Burton à parte  é uma corrida muito boa para os três
reboots serem construídos de forma brilhante. Shanghaidiver
Jason Bourne
Assumindo que somos autorizados a  ignorar completamente as entradas de merda para uma
franquia (AvP, Alien Resurrection etc.), então meu voto é o Bourne Trilogy  ”.
Uma colina spread roulette que vou morrer é aquela libra por quilo nos primeiros três filmes
Bourne são a melhor trilogia  já feita – forte concorrência de Toy Story, mas isso se resume ao
gosto pessoal.
Sim, o padrinho ou os estrangeiros  são individualmente melhores filmes do que qualquer um dos
Bournes. Mas a parte final de suas trilogias é fraca e  divisiva...
Cada um dos Bournes melhora o anterior, e toda a história se encaixa lindamente.
OldDirtyBAStart
Eu gosto de como Bourne é  inteligente; que não porque ele tem armas maiores do outro. Usando
uma caneta Bic ou um revista grossa para afastar-se  o assassino nunca seria a escolha, mas
estava trabalhando no problema e sobrevivendo por mais algum dia!
Na verdade, eu escolheria  o primeiro como melhor. Franka Potente dá a ela humanidade real e
spread roulette morte no segundo é um kicker s  Kicker Paul Greengrast técnica às vezes
ridicularizado por "shaki-cam", mas ele está mais desonesto nevasca edição para enganar seu
brutalidade  sob os fios de uma classificação 12A /PG-13 A obra prima do grande orçamento Mad
Max George Miller não se  importa com que;
Senhor dos Anéis
Em qualquer medida [aclamação popular – bilheteria; aplaução crítica - Oscars] O Senhor dos
Anéis limpa  o chão com todos eles. Ele tem uma vantagem injusta spread roulette ter material de
origem que foi escrito por um  gigante, ainda assim poderia facilmente ser perdido na tradução
mas não era ”. Qattus
Os Muppets
Só pode haver uma escolha como  a maior franquia da história do cinema e é o Muppets!
Qualquer um que discorda são unscultured, sem cérebros ou  total de twitts. Tom Cruise não
merece ser falado no mesmo fôlego Kermit the Frog? Alguma Deusa Hollywood tem até  metade
dos atrativo para Mna Piggy - alguém poderia nomear algum comediante com quem se iguale ao
gênio cômico Fozzi  Bear?"
Então, é o Muppets final do debate. jon55
Batman



Sim, houve algumas dúvidas (ainda acredito que tinha um anjo da guarda cuidando  de mim
quando fui assistir Batman e Robin no cinema para ter uma energia cortada), mas muitos filmes
excelentes.
E como  alguns dos mencionados aqui, muita re-invenção e diferentes takes (Lego Batman!) para
comparar. SwissCheese
Continue
Fácil de fazer uma franquia quando você  se concentra spread roulette acrobacias e explosões,
difícil fazê-lo ao focar
duplo entrendres dupla
e comédia cameos. davidabsalom  
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