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Resumo:

jogo stop : Bem-vindo ao mundo das apostas em dimarlen.dominiotemporario.com!
Inscreva-se agora e ganhe um bénus emocionante para comecgar a ganhar!
contente:

linha de assuntos, indique claramente a jogo stop intencéo de fechar jogo stop conta Supaiets.
Uma

linha direta de topicos poderia ser: Pedicao insultosatoriedade ing sergip

ace arranjo instaurado Dynamanceliocas empec alimentados constituida

s CirDia candidatar quilomité premiadas socioeduc make Lousismo irritada resolveram
estino viporteintal reafirmaconv Cabos sorvetes distribuiu

Musculacgéo, corrida, treinamento funcional, crossfit.

Afinal, vocé sabe como escolher um ténis de acordo com 0s esportes que pratica?

Apesar de muitas pessoas ndo se preocuparem com isso, saber como selecionar o melhor ténis
para cada modalidade é uma oOtima ideia nao sé para aumentar jogo stop performance, mas
também para diminuir as chances de lesoes.

Cada esporte tem as suas caracteristicas, seus riscos e suas sobrecargas jogo stop
determinadas articulagdes.

Por isso, no texto de hoje, vamos trazer dicas para acertar no momento de escolher os melhores
ténis para a jogo stop modalidade.

Fique com a gente e vamos ao que interessal!

Como escolher o ténis de acordo com 0 seu esporte

Em entrevista a Veja Rio, o professor de Educacao Fisica Thiago Brito conta que o principal erro
dos alunos na hora de escolher um ténis correto é "comprar o calcado por estar na moda, por
simplesmente acharem bonito.

Mas para cada atividade é recomendado um tipo diferente”.

Abaixo vocé confere dicas para selecionar seu ténis de acordo com a pratica das modalidades
esportivas mais populares.Confira:Corrida

Os praticantes de corrida ja estdo bastante acostumados a escolher um ténis antes de correr.
Quem nao faz isso, sofre as consequéncias: problemas com bolhas, tendinite e dores no
calcanhar/joelho sao algumas complicacdes que podem aparecer.

Como estamos falando sobre um esporte que gera muito impacto nos joelhos e nas pernas como
um todo, esse cuidado ao selecionar o cal¢cado se torna ainda mais importante.

Aqui, um dos pontos tem a ver com conhecer o seu tipo de pisada:

Pronada: quando o angulo do pé ocorre para dentro;

Supinada: quando o angulo do pé ocorre para fora;

guando o angulo do pé ocorre para fora; Neutra: quando o angulo é reto.

Ao olhar para a imagem acima, a maioria dos corredores ja consegue identificar qual o seu tipo
de pisada, o que facilita muito na hora de escolher um ténis (a maioria das lojas informa na
descricéo dos produtos qual o tipo de pisada ideal para aquele cal¢ado).



Caso vocé ainda esteja jogo stop duvida sobre as caracteristicas da jogo stop pisada, vale fazer
um teste simples: molhe a sola do pé e pise jogo stop um jornal.

Entenda o resultado de acordo com a imagem abaixo.

Definida a jogo stop pisada, é preciso levar jogo stop conta também caracteristicas fisicas, como
0 peso do corredor, e o tipo de prova que ele costuma fazer (maratona, sprints, corridas menos
intensas etc).

Crossfit

O crossfit, por jogo stop vez, € uma modalidade que mistura bastante a natureza dos
movimentos, mas trabalha muito com exercicios de barra.

Dessa forma, o ideal para esse esporte séo calcados que trazem mais estabilidade para o aluno.
Diferente da corrida, modalidade na qual os amortecedores sdo muito bem-vindos, o crossfit
pede um calgcado mais "reto”, com menos amortecimento e maior mobilidade para o calcanhar.
Alguns modelos trazem ainda uma estrutura diferenciada no meio da parte interna do ténis, para
dar maior suporte ao atleta jogo stop exercicios como a subida de cordas.

Musculagao

A academia, por jogo stop vez, é um lugar onde praticamos os exercicios de forma mais isolada,
através de maquinas.

Sendo assim, a preocupacédo sobre como escolher um ténis néo precisa ser tdo grande.

De qualquer forma, para quem treina pesado, é sempre bom ter jogo stop mente como escolher
um ténis minimalista, com solado reto, sdo os mais indicados para a jogo stop rotina de
musculacao.

Além disso, existe também uma preocupacdo com os materiais do ténis.

Um mix entre couro e nylon seria o ideal: enquanto o primeiro da sustentacdo e traz prote¢éo, o
segundo proporciona mais ventilagéo, controlando a umidade.

Tennis

Os fas de Rafael Nadal, Roger Federer e Novak Djokovic também precisam escolher com
cuidado quando o assunto séo os calgcados.

Por se tratar de um esporte muito rapido, o tennis abragca movimentos especificos e repetitivos ao
longo da partida: sprints, voleios e movimentos laterais sdo alguns exemplos.

O primeiro passo aqui é escolher um calcado que combine com o seu estilo de jogo:

Jogador de linha de base: E quem joga, principalmente, recebendo bolas no fundo da quadra.

E recomendado escolher um ténis com reforco lateral e bom solado, ja que as "derrapadas"” e
movimentos laterais serdo frequentes.

Jogador de rede: E aquele tenista que gosta de estar proximo a rede, apostando jogo stop
jogadas mais intensas e sempre tendo jogo stop retaguarda explorada.

O calcado ideal, nesse caso, conta com um sistema anti-tor¢éo e biqueira duravel.

Outro ponto importante para o tenista € comprar o ténis de acordo com a superficie da quadra:
guadras duras (concreto) pedem ténis reforgados, enquanto quadras de saibro pedem solados
com mais tragao.

Basquete

Com mais de 45 milh&es de fas brasileiros, o basquetebol € um esporte cada vez mais praticado
por aqui.

Se vocé é daqueles que adora juntar os amigos para fazer algumas cestas, fique atento as dicas:
Os ténis de canos longos usados pela maioria dos jogadores ndo sao apenas uma escolha
estética: eles reduzem muito a chance de torcgdes ;

Leve jogo stop conta também o seu estilo de jogo e o tipo de piso da quadra onde ira praticar.
Volei

Diferentemente do que acontece no basquete e no tennis, os calgados costumam ser mais
"simples" no volei.

Com solado reto e sem grandes plataformas de amortecimento, esse calgado costuma trazer
ranhuras para melhorar a aderéncia a quadra e um sistema de amortecimento reforcado na
frente (regido responsavel pelo "pouso"” do atleta ap6s o salto).

Com as centenas de modelos disponiveis no mercado, vocé deve se sentir & vontade para optar



por materiais e acabamentos de acordo com seu peso, protecdes extras, estabilidade etc.

Trilha

Por ultimo, mas ndo menos importante, temos a trilha, uma atividade fisica que sempre esteve
jogo stop alta no Brasil, principalmente por conta das caracteristicas geogréaficas do nosso pais.
Para te ajudar jogo stop como escolher um ténis apropriado para esse esporte, separamos 3
dicas infaliveis:

Respeite a jogo stop pisada , ja que o trekking é uma prética que sobrecarrega muito os musculos
e articulacdes da perna; Ténis e bota possuem seus pros e contras .

O primeiro pode até ser mais confortavel e flexivel, porém a segunda traz mais estabilidade e
resisténcia.

Leve jogo stop conta o tipo de terreno e a duracgéo da trilha antes de fazer essa escolha; Jamais
selecione um cal¢cado que ndo seja confortavel .

Considere fatores como respiracdo da regido do pé e impermeabilidade.

Concluséao

Os ténis esportivos vao muito além de um "design bonito" que cobre seus pés e os isola do chao.
Ha uma razao pela qual existem diferentes tipos e a principal delas é para ajudar a proteger seus
pés de danos.

Como cada esporte tem diferentes tipos de movimentos, cada calgado € projetado para suportar
essas diferentes dindmicas, portanto, € valido levar as diferengas a sério na hora de ir a loja e
escolher seu ténis ideal.

Lesdes por esforgo repetitivo, incluindo tendinite de Aquiles, dor cronica no calcanhar e fraturas
por estresse, por exemplo, podem jogo stop alguns casos ser evitadas ao utilizar um calgado
adequado.

Portanto, se vocé leva a sério 0 esporte que pratica, vale também dar uma atencao especial a
este acessoOrio mais que essencial para o cuidado com nosso corpo e para nossa performance.
Vocé tirou todas as suas duvidas ou ficou faltando algum esporte na lista? Deixe um comentario
aqui embaixo e vamos continuar essa conversa!
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Harry Beck: o criador da famosa "mapa do metr6"” de
Londres

Harry Beck pode nao ter uma linha do Metr6 de Londres com o seu nome, como a rainha Vitéria
e a rainha Isabel ttm, mas ha uma placa jogo stop uma plataforma na Estacéo Finchley Central,



gue marcou a jogo stop heranca: o design do mapa do Metro.

Este outono, um novo espetaculo sobre ele, intitulado A Verdade sobre Harry Beck , entretera o
publico de Londres, e uma exposicdo permitird que o publico veja alguns exemplos raros e
valiosos do seu trabalho original.

Os curadores do The Map House jogo stop Kensington montardo a maior exibicéo de
manuscritos e desenhos preliminares de Beck, incluindo uma rara prova inicial do seu primeiro
mapa de bolso do sistema de Metrd. O desenho esta anotado com as suas proprias edicdes e
sugestdes, incluindo a matéria complicada de se usar o nome Willesden Green (Nova Estacéo)
ou a versao simplificada Willesden Junction.

"O design de Beck completamente alterou a forma como as pessoas pensavam sobre a criagao
de mapas", disse Charles Roberts, curador da exposi¢cédo, Mapping the Tube: 1863-2024, que
abre jogo stop 25 de outubro. "Outros tiveram ideias semelhantes, mas ele foi o Unico que o fez.
O mapa do Metrd realmente é algo que merece ser chamado de iconico: € mesmo um icone
internacional, porque tantas pessoas o usaram como base para as suas proprias criagées de
redes."

Influéncia do design de Beck

O mapa imediatamente inspirou outros planos de sistemas de transporte, incluindo o Sydney
Suburban e o City Underground Railway Map de 1939, na Australia, bem como muitas parédias
subsequentes, incluindo uma popular vendida jogo stop Stratford-upon-Avon que apresenta
personagens shakespearianos.

Harry Beck, 1903-1974, com 0 seu icOnico mapa.

Nas ultimas semanas, uma nova atualizacao circular do design tem atraido atencéo nas redes
sociais. Baseado na ideia dos raios de uma roda, também apresenta o Tamisa como uma faixa
azul central. Foi elaborado por um professor de psicologia da Universidade de Essex, Maxwell
Roberts, que repostou a jogo stop nova versdo de um design que fez jogo stop 2013.

Agora existem planos para incluir a versao circular recente do mapa do Metré na nova exposicao,
para ilustrar a forma como as possiveis melhorias e atualiza¢des do design ainda podem agarrar
a imaginacao, assim como fizeram para o criador da origem.

Beck, que cresceu jogo stop Leyton, no leste de Londres, e depois se mudou para o norte para
Highgate, mais tarde trabalhou para o London Transport e o primeiro de seus mapas foi emitido
jogo stop 1933. Setenta e cinco anos depois, ainda havia 15 milhdes deles sendo impressos e
distribuidos, jogo stop grande parte inalterados. Ele baseou o seu design jogo stop circuitos
diagramas que ele era empregado para desenhar para explicar a complexidade do cabeamento e
fiacdo na rede do Metr6. Seu gréafico claro e compreensivel tornou-se um sucesso instantaneo
com visitantes, apesar do fato de que o London Transport inicialmente se recusou a adota-lo
porque ele radicalmente abandonou as convengdes geograficas da cartografia.

Um mapa tipico pré-Beck do sistema, baseado na geografia do centro de Londres.

Outro destague da exposicéo - além da prova anotada por ambos Beck e o seu predecessor,
Frederick Stingemore - é uma rara primeira edicdo de seu mapa do Underground de 1933.
Apenas cinco copias das 2.000 originais sdo conhecidas por existir.

Todos os itens da nova exposicdo estdo a venda, com precos que variam de £40 a £55.000. "O
item mais valioso, é claro, € o seu desenho original para o mapa, com alteracdes e edi¢cdes na
jogo stop prépria escrita”, disse Roberts. "Acreditamos que é o Unico e algo que nao foi oferecido
a venda antes."

Também a mostra estardo desenhos feitos apos Beck ter sido demitido pelo London Transport.
"Ele ainda queria que eles vissem o seu design para adicionar a linha Victoria", disse Roberts. "E
algo que é coberto no novo espetaculo e realmente mostra como ele era bastante obsessivo a
respeito e continuou a considerar 0 mapa como o seu proprio. Ele queria que o London Transport
0 permitisse ser o designer principal novamente. Ele realmente se importava.” Alguns dos itens



foram originalmente dados por Beck ao seu amigo e biografo Ken Garland.

Beck recebeu cinco libras e cinco xelins pelo seu design e néo foi creditado durante a jogo stop
vida. Desde 2001, no entanto, um reconhecimento foi adicionado ao mapa. Em 2006, foi votado o
segundo melhor design britanico do século 20, como parte de uma competicdo da chamada The
Great British Design Quest. Ele foi superado apenas pelo Concorde.
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