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5 benefícios da patinação que você ainda não sabia
Você gosta de andar de patins? Essa atividade, além de muito divertida,  também oferece alguns
benefícios que pouca gente conhece.
Se você quer ter uma vida saudável e praticar atividades físicas enquanto se  diverte, saiba que a
essa é uma ótima opção!
Quer conhecer 5 benefícios da patinação? Vem com a gente!
Os 5 principais  benefícios da patinação1.Emagrecimento
A perda de peso tem atraído muitos adeptos da patinação.
Afinal, ao andar de patins você usa o corpo  todo, fazendo movimentos e gastando muitas
calorias - tanto que essa atividade é considerada um exercício aeróbico.
Para que você tenha  noção do quanto é vantajoso, patinar pode queimar a mesma quantidade
de calorias que uma corrida.
Ou seja, você não precisa  ficar preso à esteira da academia: pegue os patins e prepare-se para a
diversão ao ar livre!2.
Melhora da coordenação motora
Como  os patins são instáveis, eles exigem equilíbrio e, para isso, é necessário manter o corpo
contraído.
Além disso, ao praticar a  patinação é necessário ficar ate que horas faz jogo na loteria uma
posição específica - barriga para dentro e as costas retas.
Com o tempo, o corpo  se adapta a essa posição e há uma melhora da coordenação motora e da
postura.3.
Tonificação dos músculos
A região lombar é  uma das mais beneficiadas, já que os patinadores precisam alterar o centro de
gravidade a todo momento.
O corpo fica flexionado  e os músculos da região são acionados a cada patinada.
Os glúteos e as coxas também são beneficiados, pois ficam contraídos.
As  panturrilhas são muito usadas, principalmente para frear e realizar os movimentos para parar.
Uma das grandes vantagens ate que horas faz jogo na loteria relação aos exercícios  como a



corrida, por exemplo, é que a patinação é considerada de baixo impacto.
Isso significa que ela não danifica a  musculatura.
Como você acabou de ler acima, o que ocorre é justamente o oposto.
Os benefícios para a saúde não param por  aí: até mesmo os sistemas cardiovascular e
respiratório são beneficiados, pois são exercitados durante a atividade.4.
Melhora da concentração
Ficar equilibrado nos  patins e observar o local à ate que horas faz jogo na loteria volta para não
cair ou sofrer acidentes é algo que exige concentração.
Esse estímulo,  quando feito periodicamente, ajuda também a manter você concentrado ate que
horas faz jogo na loteria outras atividades do dia a dia.
5.Bem-estar
Outro benefício que não pode  deixar de ser citado é o bem-estar.
Assim como ate que horas faz jogo na loteria outros esportes, a prática dessa atividade ajuda a
promover o bem-estar  psicológico.
A sensação de liberdade e emoção gerada é descrita como maravilhosa pelos apaixonados por
patinação.
Além disso, ela pode ser feita  individualmente, com amigos e ate que horas faz jogo na loteria
vários locais diferentes - o que te dá muito mais opções para aliar o lazer  à atividade física.
Alerta: desfrute dos benefícios da patinação com segurança
É muito importante que você conheça algumas regras para andar de  patins ate que horas faz
jogo na loteria segurança.
Para começar, escolha um local plano e sem muitos carros.
Opte por horários mais tranquilos e durante os quais  o ambiente não estará muito cheio.
Se for patinar à noite, não deixe de usar roupas brilhantes para que pedestres e  veículos vejam
você - assim é possível evitar acidentes.
Além desses cuidados, um dos pontos mais importantes é o uso de  equipamentos de segurança:
capacete, joelheira, munhequeira e cotoveleira.
Lembre-se também de fazer a manutenção dos seus patins.
Por último, caso você não  saiba andar de patins, primeiro encontre um professor.
Existem aulas oferecidas até mesmo ate que horas faz jogo na loteria parques.
Aprender antes de começar a praticar é  importante para que você obtenha os benefícios da
patinação sem abrir mão da ate que horas faz jogo na loteria segurança.
Um instrutor poderá ensiná-lo algumas técnicas  para que você reduza os danos das quedas e
evite fraturas.
De quebra, ele ainda pode te ajudar a aprender manobras!
Se  você ficou interessado nos benefícios, baixe agora mesmo nosso e-book e aprenda tudo o
que você precisa saber para patinar!
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Danielle Smith, premier de Alberta, lutte contre les larmes
face aux dégâts causés par un incendie de forêt à Jasper

Lorsque  Danielle Smith, première ministre de l'Alberta, a entamé sa mise à jour sinistre sur les
dégâts causés par l'incendie de  forêt à Jasper, célèbre station de montagne des Rocheuses
canadiennes, sa voix a vacillé et elle a retenu ses larmes.
Quelques  heures plus tôt, un incendie de forêt rapide avait dévasté la communauté, réduisant en
cendres des maisons, des entreprises et  des bâtiments historiques. Elle a rendu hommage au
"vrai héroïsme" des pompiers qui s'étaient précipités pour sauver Jasper, avant d'être  contraints
de reculer devant un mur de flammes de 400 pieds de haut.
Elle a parlé de la signification profonde et  du "charme" du parc national.
La réaction émotionnelle de Mme Smith a été largement partagée en ligne, mais elle n'a pas 
reflété ses commentaires précédents sur les incendies de forêt - ni la lutte incessante de son
gouvernement contre les politiques  fédérales visant à lutter contre le réchauffement climatique,
qui, selon les preuves, ont rendu les feux plus importants et plus  intenses.
L'Alberta n'est pas étrangère aux incendies de forêt, combattant des milliers d'incendies chaque
été. Le plus grand feu jamais enregistré  en Amérique du Nord s'est déclaré en Alberta en 1950.
Mais l'été dernier, lors d'une saison des incendies de forêt record  qui a calciné plus de 18 millions
d'hectares de terres au Canada, Mme Smith a été interrogée sur l'opposition farouche  de son
gouvernement aux plans de réduction des émissions fédérales et sur le lien entre les saisons des
incendies de  plus en plus graves et le changement climatique.
"C'est une métaphore vivante... qui se déroule sous nos yeux avec une saison  d'incendies de
forêt historique", a déclaré Ryan Jespersen à Smith dans un épisode de son podcast, Real Talk.
"Chaque expert  auquel nous parlons indique le rôle significatif que le changement climatique joue
sur notre susceptibilité aux incendies de forêt et  sur les conditions qui mènent à ces énormes
brasiers qui se produisent de plus en plus tôt dans la saison."
Mme  Smith a répondu en faisant référence à des théories du complot selon lesquelles la saison
des incendies record était le  résultat d'incendiaires ou d'une intervention gouvernementale - pas
du changement climatique.
"Je pense que vous regardez, tout comme moi, le nombre  d'histoires sur les incendies criminels",
a-t-elle déclaré. "Je suis très préoccupée par la présence d'incendiaires."
Malgré ses commentaires, les agences provinciales  d'incendie du Canada - y compris en Alberta
- indiquent que presque tous les grands incendies de forêt du pays  ont été causés par la foudre
frappant les conditions sèches des forêts.
L'année dernière, Mme Smith a réduit le financement de  l'unité de réponse aux incendies de forêt
de la province. La première ministre a déclaré qu'il permettrait une force plus  réactive pour
répondre rapidement aux incendies, mais les critiques ont souligné que sa décision faisait suite à
une série de  coupes de la United Conservative Party, y compris l'élimination de l'équipe d'élite
des services aériens d'incendie de la province et  la réduction du nombre de tours de guet des
feux de forêt.
Le parti néo-démocrate de gauche a également réduit le  financement des services d'incendie,
mais les coupes sous le gouvernement UCP ont été plus profondes.
Mme Smith a passé son mandat  à se présenter comme la plus grande adversaire d'Ottawa, se
concentrant sur l'opposition à la taxe carbone fédérale, qu'elle argue  de nuire aux Albertains
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ordinaires, ainsi qu'un plan national visant à décarboner le réseau électrique.

Lire la suite : 'Comme Nagasaki'  : les incendies dévastateurs ne feront
qu'empirer, un nouveau livre avertit

Les experts ont de plus en plus averti que le  changement climatique augmenterait la gravité des
incendies de forêt dans les années à venir. Au Canada, les forêts boréales ont  historiquement été
une zone humide remplie de tourbières, de ruisseaux et de zones humides. Mais une tendance
vers des étés  plus chauds et plus secs signifie que de nombreuses zones humides ont séché,
laissant un écosystème inflammable.
Des recherches récentes suggèrent  également que l'industrie pétrolière, qui domine l'économie
de l'Alberta, a contribué à la saison des incendies de forêt plus dommageable.
Les  résidents de l'Alberta ont eu un aperçu de ces effets en 2024, lorsqu'un incendie de forêt,
surnommé la Bête, a  détruit une grande partie de l'infrastructure de Fort McMurray, centre de
l'industrie des sables bitumineux de la province, causant plus  de 9 milliards de dollars de
dommages.
"Les responsables de la réponse se sont basés sur des expériences antérieures. Mais personne 
n'aurait pu croire à quel point ce feu se déplaçait rapidement", a déclaré l'auteur John Vaillant,
dont le livre Fire  Weather raconte le changement de nature des incendies de forêt, en disant.
"Et ce que le changement climatique nous promet et  nous montre encore et encore, ce sont des
choses que nous n'avons jamais vues auparavant."
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