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contente:

Os beneficios do esporte coletivo sdo muitos e vao desde o bem-estar & comunicagao entre os
esportistas.

Além disso, o exercicio regular continuo para quem compete diminui muito o risco de doencas
graves, especialmente doencas cardiovasculares cronicas.

O esporte melhora, também, o raciocinio, a disposic¢éao fisica, colabora para o aumento da
autoestima, bem como outras atribuigdes fundamentais para o individuo.

Voleibol

O voleibol tem as melhores sele¢cdes masculina e feminina no Brasil.

codigo promocéao betano
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Muito associada ao publico infantil e a uma brincadeira, a patinacdo é um esporte técnico,
completo 1 e competitivo.

"Trabalha a capacidade cardiorrespiratéria, o equilibrio, a percepcéo corporal”, cita a professora
de educacéo fisica e de patinacédo Fatima 1 Figueiredo.

Com modalidades diferentes que podem ser escolhidas de acordo com o perfil de cada um, a
atividade pode ser praticada 1 por pessoas de diversas idades.

E uma vantagem: em tempos de coronavirus, ndo exige tanto contato.

Ha seis anos, Maria Vieira Alves, 1 51 anos, aposentada, patinou pela primeira vez.

"Desde crianga, eu queria, mas nao tinha a possibilidade financeira nem um lugar onde 1 eu
pudesse praticar", conta.

Um dia, caminhando pelo Parque da Cidade, o marido Ihe mostrou um grupo de pessoas
equipadas: era 1 uma aula, da qual Maria logo passou a participar.

Dois anos antes, havia comprado um patins do tipo inline (com quatro 1 rodas, uma atras da
outra), mas ele ficou encostado, sem uso.

De la pra ca, comprou um melhor, menos duro (mas 1 do mesmo tipo), e até ja ficou em terceiro
lugar em uma competicéo de rua.

Cindya Pardo, técnica de patinacdo da 1 equipe Jaguar de Brasilia e da Selecéo Brasileira de
Patinacao Velocidade, explica que a atividade fisica da ganho de forca 1 e € um aerdbico de
gualidade, que exercita os membros inferiores, o core e exige bastante da lombar.

"O movimento do 1 braco ainda € importante para ajudar no equilibrio”, esclarece.

Subir no patins e, de fato, aprender foi a realizagdo de um 1 sonho para Maria.

Mas ela também precisou enfrentar o medo.

Com cuidado, incentivo e técnica da professora, deu certo.

"O medo vai sumindo 1 e a gente vai pegando seguranca, vai superando.

Hoje em dia, ando sozinha", afirma.



https://www.dimen.com.br/codigo-promo��o-betano-2024-12-03-id-20273.pdf

Até tentou estimular o marido a patinar junto, 1 mas eles descobriram que realmente ndo "era a
praia dele".

A aposentada conta que a patinacao foi tomando conta da vida 1 dela.

Patinava todo fim de semana e, ha seis meses, também durante a semana, gragas a
aposentadoria.

"Ficamos em abstinéncia, quando o 1 parque fechou.

Quando reabriu, veio aguela vontade de voltar, esperei mais um tempo e voltei individualmente",
conta.

"A gente ndo pode dizer 1 que é velha para nada.

E ter forca de vontade, enfrentar os obstaculos e fazer, mas com cuidado, com responsabilidade
e 1 assessoria técnica", recomenda.

Ela conta que caiu h4 cerca de um més e meio, mas 0s equipamentos de protecdo evitaram que
1 se machucasse.

"Tem que usar, porque uma coisa € uma crianga cair, outra somos nos."

Cindya reforca que € possivel patinar em 1 qualquer idade, a partir dos 4 anos.

"Mas é um processo e € preciso acompanhamento”, afirma.

Ela ainda ressalta que o esporte 1 é interessante para quem tem problema no joelho, pois o
patins absorve o impacto.

Inline x Quaad

A modalidade de velocidade é 1 feita no patins inline, aquele com quatro rodas, uma atras da
outra.

J& o patins quaad, que tem duas rodas na 1 frente e duas atras, é mais voltado para a patinagédo
artistica, apesar de também existir a modalidade no inline.

Cindya Pardo 1 explica que ambas sao bem diferentes.

"Mas a base € a mesma.

Tem que ter todas as habilidades: girar, pular de frente, 1 de costas."

Para ela, o quad é mais dificil.

Embora ele dé mais estabilidade em pé, quando se comeca a patinar, 0 1 movimento € mais
complicado.

Henrique Pamplona, ex-atleta da Selecdo de Patinag&o Artistica, professor de patinacao artistica
na Sociedade Esportiva Palmeiras e 1 de educacdo fisica, afirma que sdo bases de estabilidade
diferentes, mas que a patinag&o artistica € também uma forma de 1 expressao.

A professora Fatima Figueiredo ainda explica que o quad promove mais atrito, portanto, para
andar em lugar mais aspero, € 1 pior.

"E melhor num saldo, em uma quadra poliesportiva de piso liso", afirma.

Seja qual for a escolha de cada um, Henrique 1 refor¢a que n&o ha restricéao.

"Pessoas com malformacdes de pisada, que ndo conseguiam ficar em pé no inicio, evoluem bem.
Vai cada 1 um em seu tempo de aprendizado.

A patinacao é, e deve ser, trabalhada de forma inclusiva”, garante.

De pai e filha

Se 0 1 marido de Maria descobriu, por meio da mulher, que ndo levava jeito para a patinacdo, a
situacéao foi diferente para 1 Henrique Bandeira, 48, comerciante.

Ele comecou a patinacao artistica ha seis anos por causa da filha, que praticava em uma
academia 1 dentro da escola, a Espaart.

Henrique considera que o esporte foi um presente na vida de ambos.

"Nunca tinha me imaginado fazendo 1 isso", conta.

O pai queria incentivar a filha a continuar praticando e achou que dar o exemplo era a melhor
opgao.

Separado 1 da mae da menina, as aulas também seriam mais um momento para ele e a filha
ficarem juntos.

"Isso nos aproximou 1 muito, ficamos mais afinados.

E, ali, a gente esquece do mundo, motivando um ao outro"”, comemora.

"Sempre fiz atividade fisica, acho importante 1 e quis passar isso pra ela.



O esporte ajuda a ficar forte fisica e mentalmente, a encarar as dificuldades da vida 1 de uma
forma melhor."

Para Henrique, além de toda técnica, a patinacdo ensinou ambos a controlarem o medo, "porque
0 medo 1 da queda existe", e a entenderem que, se cair, é so levantar.

"E um aprendizado para a vida", garante.

Segundo o comerciante, 1 a patinagdo artistica mistura o esporte com uma experiéncia ludica,
gue se aproxima bastante da danca.

"Nela, a gente trabalha o 1 viés performéatico, o competitivo e a expressao”, explica.

Além de ter melhorado a flexibilidade, a forca fisica e o equilibrio, Henrique 1 relata que as duas
horas de aula na semana séo de diversao, em que n&o vé o tempo passar, e 1 lamenta quando
acaba.

Noticias pelo celular

Receba direto no celular as noticias mais recentes publicadas pelo Correio Braziliense.E de
graca.

Clique aqui e 1 participe da comunidade do Correio, uma das inovagdes lancadas pelo WhatsApp.
Dé a site de aposta que pode depositar 1 real opinido

O Correio tem um espaco na edicdo 1 impressa para publicar a opiniao dos leitores.

As mensagens devem ter, no maximo, 10 linhas e incluir nome, endereco e telefone 1 para o e-
mail sredat.dfdabr.com.br.
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Ajuda da Betfair em { site de aposta que pode depositar 1 real X: "psyafe infelizmente"moeda néo
pode ser alterada em { site de aposta que pode depositar 1 real uma conta numa vez que tenha
sido Meme it conjunto de: set.E-mail: : X.

Seu orcamento de gastos Eo valor liquido que vocé pode depositar em { site de aposta que pode
depositar 1 real site de aposta que pode depositar 1 real conta cada um deles. més més. E
baseado em { site de aposta que pode depositar 1 real seus depdsitos liquidos, o que significa: O
depdsito reduzird do valor disponivel e a retirada aumentara; - Sim.

777 slots é uma plataforma online que oferece jogos de caca-niquei e outros jogos para 0s
jogadores. A plataforma estd em execucéo por ofercer Uma ampla variadade dos Jogos da alta
qualidade, além das promocdes E bonificacdes:

A historia por trés de Is 777 slots

Is 777 slots foi criado em 2017 por um grupo de empresas com vasta experiéncia na industria do
jogo, Jogo escuro para jogos populares. A plataforma foi desenvolvida como o objectivo dos
jogadores uma experiencia das coisas dificeis e complicada Jogos Online - Jogabilidade da
aposta no mundo digital 7.

Jogos disponiveis em Is 777 slots

E 777 slots de ouro "Bons promocionais uma ampla variadade jogos da caca-niquei, incluido os
classicos como Mega Moolah (Livro do Ra) e mega Fortune. Além disto també ovaréce muitos
foratos dos jogadores", com blackjack emo makeball para um video poker". Os jogdes sdo assim
chamados:
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Benjamin Netanyahu enfrenta repercussdes politicas site de
aposta que pode depositar 1 real Israel por limitacbes dos



ataques aeéreos contra o Hezbollah

Benjamin Netanyahu esta enfrentando um contragolpe politico site de aposta que pode depositar
1 real Israel devido a natureza limitada dos ataques aéreos de domingo contra o Hezbollah, com
pedidos de uma ofensiva mais ampla no Libano.

Algumas das criticas mais ferozes vieram da ala direita mais radical da coalizéo fracturada do
primeiro-ministro, que também esta cada vez mais dividida sobre o status do local mais sagrado
de Jerusalém.

Os ataques aéreos de Israel e os langcamentos de foguetes e drones do Hezbollah que se
seguiram pouco depois foram o maior envolvimento transfronteirico desde que as duas partes
travaram uma guerra site de aposta que pode depositar 1 real 2006 site de aposta que pode
depositar 1 real termos de numero de sorties de aeronaves e muni¢cdes lancadas, embora nao
site de aposta que pode depositar 1 real termos de baixas. Trés combatentes do Hezbollah e
aliados foram mortos e um marinheiro israelense, morto por fragmentos de um interceptador
israelense.

O ministro da Defesa de Israel, Yoav Gallant, alegou que os ataques preventivos de domingo de
manha impediram o Hezbollah de lancar até dois tercos dos foguetes que pretendia lancar contra
Israel. Israel também alegou ter derrubado quase todos os drones entrantes do Hezbollah.

Netanyahu emitiu um aviso de que os ataques aéreos ndo seriam "o fim da historia", mas relatos
na imprensa israelense citaram fontes militares como dizendo que néo havia planejado
seguimento.

O primeiro-ministro foi amplamente culpado na segunda-feira, de ambos os lados do espectro
politico, pelo objetivo limitado dos ataques aéreos de domingo, que interromperam o plano aéreo
do Hezbollah, mas né&o fizeram nada, os criticos disseram, para permitir que até 80.000
residentes de cidades do norte da fronteira, deslocados do norte de Israel desde outubro,
retornassem site de aposta que pode depositar 1 real casa.

Representantes da populacéo deslocada, forcados a deixar suas casas devido ao bombardeio do
Hezbollah site de aposta que pode depositar 1 real solidariedade com o Hamas na Faixa de
Gaza, disseram que boicotariam reunides com representantes do governo, acusando a coalizao
de priorizar a defesa de Israel central, mas nao o norte.

Ben Caspit, colunista do jornal Maariv de centro-direita, escreveu: "Por quase um ano, a Galiléia
foi pulverizada, devastada e incendiada; dezenas de milhares de israelenses foram arrancados
de suas casas; e 0 pais inteiro, que ndo muito tempo atras era considerado uma superpoténcia
regional, foi humilhado." Ele disse que Netanyahu escolheu a opgéo militar mais cautelosa
apresentada a ele por seus generais.

Uma ofensiva aérea mais ampla seria necessaria, argumentam o0s criticos

"Ele impediu e interrompeu um dos planos operacionais do Hezbollah, mas n&o alterou nossa
situacao estratégica no teatro setentrional”, acrescentou Caspit, argumentando que uma
campanha aérea mais ampla comecaria "a criar as condicfes para que os residentes da Alta
Galiléia retornem a suas casas e permitam que Israel restaure site de aposta que pode depositar
1 real soberania sobre extensos territérios de seu proprio territorio".

Benny Gantz, um general aposentado, ex-ministro na coalizdo de Netanyahu e um de seus
principais rivais, descreveu 0s ataques como "pouco e tarde demais"”.

Em um comunicado site de aposta que pode depositar 1 real {sp} durante uma visita a
comunidades do norte, ele disse: "Devemos manter a vantagem da iniciativa que foi tomada e
aumentar a pressao politica e militar para afastar o Hezbollah, para que os residentes do norte
retornem site de aposta que pode depositar 1 real seguranca site de aposta que pode depositar 1
real suas casas."



O ministro nacional de seguranca de extrema-direita de Netanyahu, Itamar Ben-Gvir, também se
juntou as criticas.

"Israel ndo deve se contentar com um Gnico sortie preventivo. Devemos trazer uma guerra
decisiva contra o Hezbollah que remova a ameaca no norte e permita que os residentes retornem
site de aposta que pode depositar 1 real seguranca site de aposta que pode depositar 1 real suas
casas", disse Ben-Guvir.
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