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sociedade esportiva palmeiras clube

Esportes de raquetes geram bem-estar e estimulam diferentes habilidades

Modalidades de Ténis e Beach Tennis sao oferecidas na Escola de Esportes de Raquetes, no
Parque Esportivo da PUCRS

Proporcionando a aprendizagem, a pratica esportiva e o desenvolvimento de habilidades motoras,
a Escola de Esportes de Raquetes € uma das cinco escolas do Parque Esportivo da PUCRS e
uma étima opcao para quem busca melhorar seu bem-estar fisico e mental.

Considerado um esporte completo, o ténis pode ser praticado em diversas modalidades que
trazem beneficios como disciplina, concentragéo, coordenacao e o raciocinio rapido.

De acordo com a gestora esportiva Fernanda Ens, responsével pela iniciativa, o ténis ajuda a
desenvolver a tética, por exigir tomadas de decisdo rapidas e assertivas, além de trabalhar
fortemente as habilidades e capacidades fisicas do praticante.

"Hoje sabemos da contribuicao do ténis para a satde mental de todos que praticam, pois o/a
jogador/a aprende a lidar melhor com suas emocoes, tornando-se forte mentalmente e com
pensamentos mais positivos, contribuindo diretamente para a autoestima, autoconfianga,
melhora do foco, disciplina e bem-estar”, destaca Fernanda.

A Escola de Esporte de Raquetes oferece duas modalidades: Ténis e Beach Tennis.

As atividades podem ser feitas em dupla ou grupo, estimulando a interacao e a troca de
experiéncias de forma dinamica.

"Temos praticantes a partir dos trés anos e outros com quase 70.

O/a aluno/a pode ser iniciante, que nunca teve contato com a pratica, ou alguém que ja esta
avancado e busca o aumento de performance.

Toda essa diversidade € muito rica para o desenvolvimento esportivo”, ressalta a empreséria.
Ténis X Beach Tennis: qual a diferenca?

O ténis é realizado em quadras rapidas — assim como as bolas utilizadas, que devem quicar no
ch&o durante o jogo — e pode ser disputado individualmente ou em duplas.

A quadra de ténis do Parque Esportivo é feita de um material chamado "quadra de lisonda",
formada por varias camadas sobrepostas.

J& o beach tennis € praticado em quadra de areia, que € menor do que a de ténis, com raquete e
bolas mais lentas.

As bolas nesta modalidade ndo quicam, ao contrario do ténis: o jogo é realizado no ar, através de
uma rede com altura de 1,70m.

O jogo pode ser disputado de forma individual ou em duplas, sendo uma atividade intensa e alto
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gasto caldrico.

Incentivo ao esporte desde cedo

Um dos diferenciais da Esportes de Raquetes sdo as aulas voltadas para criancas — ténis, a
partir dos trés anos e beach tennis a partir dos seis.

Atividades fisicas, se incentivadas desde a infancia, podem trazer inidmeros beneficios as
criangas, e posteriormente se aprimoram na vida adulta.

"Coordenacéo motora, foco, concentragéo, criatividade e imaginagao séo palavras-chave no
desenvolvimento infantil e sdo trabalhadas nas nossas aulas, atividades, eventos e jogos",
destaca Fernanda.

Nas aulas também sao ensinados Valores Olimpicos, como exceléncia, amizade e respeito — a si
mesmos, aos outros, ao esporte, ao meio ambiente.

Além dos beneficios emocionais e psicoldgicos, ha vantagens a nivel fisico: a pratica do esporte
ajuda na melhoria da coordenacao motora, reflexo, agilidade e flexibilidade.

"Em uma Unica partida, trabalhamos o controle motor grosso (por exemplo, as rebatidas) e o
controle motor fino (em jogadas precisas, como voleios).

A forca dos membros inferiores (devido a movimentacdo em quadra), bem como a agilidade e o
equilibrio.

Também vale ressaltar o ganho de massa magra e o fortalecimento do sistema imunolégico”,
acrescenta.

Ambiente de exceléncia fez do Parque Esportivo o lar da Esportes de Raquetes

Fernanda conta que a Esportes de Raguete nasceu a partir do objetivo de criar uma empresa
esportiva que atendesse além do ténis — seu sonho sempre foi contribuir com o mundo através do
esporte, mas para além das quadras.

"O termo Escola de Raquetes surgiu ao apresentar meu projeto de negocios para a parceria com
o Parque Esportivo da PUCRS, pois entendemos que toda escola ensina, logo se ensinamos
esportes de raquetes, somos uma Escola de Raquetes"”, relata.

Fernanda ainda destaca como os diferenciais e a estrutura do Parque Esportivo contribuem para
a exceléncia da escola.

"Aqui temos a melhor estrutura esportiva da América Latina, oferecendo diversos esportes em um
s6 lugar.

Ambiente agradavel e seguro para toda a familia e profissionais capacitados e treinados.

Além disso, o Parque conta com empresas esportivas parceiras, que contribuem para o alto
desenvolvimento dos servicos oferecidos.

E o caso da Escola de Raquetes, que através do Time Fernanda Ens contribui com seu método
préprio, o Método EVE, que ensina as pessoas a viver o estilo de vida esportivo com profissionais
da educacéo fisica, capacitados para atender com exceléncia aos nossos alunos".

Sobre Fernanda Ens

O ténis entrou na vida da Fernanda aos cinco anos e aos oito ela ja queria ser jogadora.
Formou-se em Educacao Fisica na PUCRS, onde também realizou Especializacdo em Gestédo
Esportiva e MBA em Lideranca, Inovacéo e Gestéo.

Hoje, além de jogar e ensinar, atua como gestora esportiva.

AGENDE SUA AULA EXPERIMENTAL
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So to answer the question of can you make money playing poker, the answer is yes. However,
you need to use a strong fundamentally sound poker strategy. This involves first picking the best
games to play in. For a beginner | suggest low stakes full ring cash games online.
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Rank Poker Site Play
1 GGPoker GO
2 WSOP US GO
3 PokerStars GO
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Beijing, 9 jul (Xinhua) -- A China pede aos Estados Unidos que parem com suas opinides e
diferencas contra ela ajam Com responsibilidade E contribuam para um equilibrio do cidadao.
Disse Lin Jian; Porta Voz da Ministério das Relacdes Exteriores na segunda feira de Pequim real
bet deposito minimo junho passado

Linfez as observacdes real bet deposito minimo uma coletiva de imprensa publica quanto
solicitado a comentar um relatério relém-divulgado pelo Centro Nacional da Resposta a
Emergéncias do Video, Laboratorio nacional para Engenharia e Desenvolvimento Portugués 20
Tecnologia Grupo.

Lin disse que, real bet deposito minimo abril de 2024, agéncias chinesas relevantes relevantees
foliaram o escandalo sobre os Estados Unidos incriminarem a China por ser responsavel pelo
"Volt Typhoon", um fim da agenda real bet deposito minimo politica geopolitica.

Oultimo relativo de direito publico revelado ainda que essa campanha da informacéao foi
concebida pela pela Agéncia publica coletiva servigos publicos, seguranca nacional (NSA) e pelo
Bird Federal do Investigao [FBI] E outros mercados para além das comunidades nacionais.

"Até hoje, os Estados Unidos ainda nos devem uma exposicdo que o relatorio foi divulgado”,
disse Lin. acrescentendo qual é O chefe da NSA esta espalhanho sobre “Volt Typhoon”.

"O que é maior, o ultimo relatério explica quem estéa real bet deposito minimo casa onde vocé tem
acesso a tecnologia e ao volume de ransomware", a saber: 'Volt Typhoon' fun no mundo do
Ransomware.

Linse que a China condena veemente o comportamento irresponsavel dos Estados Unidos.

"Os Estados Unidos ainda nos novos que estéo real bet deposito minimo uma exposicao e
desenvolvimento para suas operacdes contra um China de Uma Vez. Pedimos aos estados
unidos com responsabilidades, além do contributo da seguranca no ciberespaco”, disse ele."
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