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O Stand Up Paddle tomou conta de praias famosas no Brasil e no mundo.

Atualmente é possivel encontrar praticantes bwin ontario todos os lugares com suas pranchas e
remos no horizonte.

Além de ser uma pratica bastante tranquila e prazerosa, esse esporte oferece muitos beneficios
para a saude e possibilita um grande contato com a natureza.

Quer saber tudo sobre esse esporte, incluindo como surgiu, 0 que é preciso para praticar e como
comecar a praticar o stand up paddle? Entédo confira a seguir tudo que vocé precisa saber!
Saiba tudo sobre como praticar o stand up paddle bwin ontario Caraguatatuba!

O que é stand up paddle?

Stand up paddle ou SUP, que traduzido do inglés quer dizer "remo bwin ontario p€", € um
esporte aquatico popular de origem havaiana onde o objetivo € ficar de pé na prancha e remar.
Trata-se de um esporte completo, que proporciona o contato com a natureza, trabalha musculos
do corpo todo e € uma pratica muito tranquila.

Esse esporte pode ser praticado no mar, bwin ontario lagos e rios, ja que ndo € necessario o
movimento das ondas, como ocorre no surf, windsurf, wakeboard e outros esportes do tipo.
Onde surgiu o stand up paddle?

Esse esporte surgiu no Havai por volta de 1960 ao observar os turistas que estavam aprendendo
a surfar e, por isso, ficavam bwin ontario pé na prancha de surf e remavam com uma pa.

Pouco tempo depois o esporte foi chamado de stand up paddle surfing, mas ganhou grande
destaque nos anos de 1990.

Com a popularidade do esporte, grandes atletas deixaram praticas anteriores como a Canoa
Havaiana, surf e windsurf para praticar o SUP.

Um exemplo disso sao os atletas Gerry Lopez, Laird Hamilton, Robbie Naish e Dave Kalama.
Churrasco a bordo, tudo que vocé precisa saber!

Como o stand up paddle chegou ao Brasil?

Os surfistas Harold Ambraosio e Jorge Pacelli foram os responsaveis por trazer esse esporte para
o Brasil.

Na época os atletas também trouxeram equipamentos mais modernos, algo que chamou a
atencao de atletas brasileiros.

N&o demorou muito para que o SUP se tornasse uma grande febre no pais.

Hoje bwin ontario dia o esporte € praticado bwin ontario praias do Nordeste, no Rio de Janeiro,
Séo Paulo, Sul do pais e até mesmo bwin ontario rios e lagos de Brasilia.



Em Caraguatatuba vocé também pode praticar esse esporte nas praias e no Rio Juqueriquereé.
Se vocé vier para nossa cidade, ndo se esqueca de vir nos visitar, estamos nas margens do Rio
Juqueriqueré.

Sera um prazer te conhecer!

Qual o objetivo do stand up paddle?

Esse esporte tem como objetivo trabalhar o equilibrio, a concentracdo e a realizacéo de
manobras variadas.

Alguns praticantes utilizam a pratica como relaxamento, enquanto outros mais radicais exploram
manobras utilizando a mobilidade do corpo e o remo.

Como funciona o stand up paddle?

O funcionamento desse esporte é simples: a pessoa fica bwin ontario pé na prancha sobre a agua
e utiliza o remo para se movimentar.

Utilizando apenas o remo e a mobilidade, a pessoa pode realizar manobras.

O que levar bwin ontario um passeio de barco?

Quem esta apto para praticar o stand up paddle?

Todas as pessoas podem praticar esse esporte, incluindo homens, mulheres e criancas.

E um esporte para todas as idades e niveis, indo do mais iniciante aos avangados bwin ontario
surf e outros esportes aquaticos com prancha.

O que precisa para praticar o stand up paddle?

Se vocé quer saber o que precisa para fazer stand up paddle, saiba que basta ter uma prancha
de surf e um remo para iniciar a bwin ontario prética.

Quem é totalmente iniciante bwin ontario esportes aquaticos pode fazer aulas de SUP com um
instrutor.

Onde o stand up paddle é praticado?

Esse esporte é bastante versatil, ele pode ser praticado bwin ontario mares, rios e lagos.

Ja os lugares do pais onde mais se pratica esse esporte sdo as praias do Rio de Janeiro, do
Nordeste brasileiro e do Litoral Norte de S&o Paulo, incluindo as praias de Caraguatatuba.
Motoaquatica, saiba tudo sobre essa embarcagao!

Qual a diferenca entre canoagem e stand up paddle boarding?

Na verdade, ha uma briga entre os praticantes de canoagem e de surf sobre bwin ontario qual
desses esportes o0 SUP mais se encaixa.

Os atletas dizem que se tem pa, a pratica é de canoagem, enquanto outros asseguram que se
tem prancha, é surf.

Em todo caso, o stand up paddle boarding é diferente da canoagem porque possui prancha.
Quais as diferencas entre o surf e o stand up paddle?

Como explicado no tépico anterior, tem atletas que consideram o SUP como uma prética de surf.
Mas a diferenca dos dois esportes esta na utilizagdo do remo, que néo ocorre no surf.

Quais sao os equipamentos utilizados no stand up paddle?

Os equipamentos utilizados no SUP séo: prancha de stand up paddle, remo, colete salva-vidas e
leash.

Também podemos citar a roupa com protecao solar, que protege os praticantes dos raios UV.
Lancha Hard Top, tudo que vocé precisa saber sobre essa lancha!

Quais os riscos do stand up paddle?

Esse esporte é bastante tranquilo e quase sem riscos, se comparado a outras modalidades.

O maior risco, no entanto, € o de afogamento.

Mas utilizando os equipamentos corretos, incluindo o colete salva-vidas, esse risco € muito
menor.

Alids, é o mesmo risco de um mergulho no mar ou rio.

Quais os beneficios de praticar stand up?

Héa muitos beneficios da pratica esportiva do stand up paddle, mas os principais beneficios para
a saude séo:

Auxilia na perda de pesoReduz o estresse

Alivia sintomas de ansiedade



Melhora o equilibrio

Auxilia na saude do coracdo

Alivia dores nas articulacdes

Possibilita 0 ganho de massa muscular

Quais os principais musculos trabalhados no stand up paddle?

A pratica do SUP possibilita trabalhar diferentes masculos de uma so6 vez, o que inclui os
musculos das costas, abdémen, trapézio, obliquos, quadriceps, laterais, glateos, entre outros.
Como é chamado o esporte stand up paddle?

Esse esporte € chamado de varias formas diferentes, como SUP, stand up paddle boarding, surf
com remo, remo bwin ontario pé e REP.

Outra davida comum é sobre o que é paddle.

Saiba que € "remo" bwin ontario traducdo do inglés para portugués.

Entenda o conceito de estilo de vida ndutico

Quais os tipos de pranchas de stand up paddle existem no mercado?

No inicio, os praticantes utilizavam a prancha de surf para praticar.

Mas com o passar do tempo, foram desenvolvidas pranchas especificas para o SUP.

Os modelos mais utilizados atualmente s&o: sup race, sup hibrida, sup wave e sup para
travessias.

Se vocé esta se perguntando qual o melhor tipo de prancha de stand up, saiba que nao existe o
melhor modelo, mas sim o modelo ideal para cada pessoa e pratica esportiva.

Como comprar um stand up paddle?

Se vocé quer saber como comprar uma prancha e remo para praticar, saiba que bwin ontario
gualquer loja de esporte aquatico vocé podera encontrar 0S equipamentos necessarios.

Héa ainda grandes varejistas que também vendem esses equipamentos, mas tenha o cuidado de
conferir a garantia do produto para ter certeza de que € um equipamento de qualidade.

Como aprender stand up?

Se vocé ja surfa ou pratica outro esporte com prancha, sera muito facil se adaptar ao SUP.
Basta subir na prancha bwin ontario cima da agua, flexionar levemente os joelhos e utilizar o
remo para se mover.

Mas se vocé é iniciante bwin ontario todos os aspectos, o ideal € comecar a praticar com um
instrutor.

Leia também: Tudo sobre acessorios para barcos!

Qual a melhor maneira de remar no stand up?

A forma correta de remar no SUP é posicionando o remo na lateral da prancha.

V& com o remo mais para frente possivel e empurre a agua deixando a pa sair assim que chegar
no quadril.

Quem nao sabe nadar pode fazer stand up?

Nao, pois o risco de afogamento se torna maior para quem ndo sabe nadar.

Mesmo as pessoas que sabem nadar devem utilizar colete salva-vidas para praticar esse esporte.
Stand up paddle bwin ontario Caraguatatuba: onde fazer?

Esse esporte tdo popular bwin ontario diversos lugares do pais e do mundo também pode ser
praticado bwin ontario Caraguatatuba, no Litoral Norte de S&o Paulo.

Héa a possibilidade de pratica-lo no Rio Juqueriqueré e também no mar, passando pelas diversas
praias de Caraguatatuba.

Se essa for a bwin ontario escolha ndo esquece de contar com a gente, viu? NOs estamos nas
margens do Rio Juqueriqueré, a entrada perfeita para seu passeio de lancha com a pratica desse
esporte.

Viu s6 quantas informacdes sobre o stand up paddle? Se gostou deste contetdo, deixe seu
comentario.

Siga a Marina Imperial nas redes sociais: Facebook e Instagram.
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bet sédo paulo

Para cobrar suas apostas na Bwin, siga as etapas abaxo:

1. Entre no site da Bwin e acesse a se¢ao "Minha Conta".

2. Cligue bwin ontario bwin ontario "Histérico de Apostas" e selecione a aposta que deseja cobrar.
3. Se a bwin ontario aposta for vencedora, vocé vera um botdo "Cobrar" disponivel.

Em 2019, o prémio para o jogador mais bem pago foi anunciado como uma parceria entre a
PayPal e a FIF.

As temporadas de 2019-20 serao transmitidas bwin ontario inglés bwin ontario dois novos canais:
O Brasil estreiaa o game "Team Ninja Team" no Tv Digital, o segundo canal brasileiro de
videogames.

O canal foi encerrado bwin ontario 31 de janeiro de 2020.

Atualmente, o jogo conta com 10 milhdes bwin ontario faturamento bwin ontario todo o mundo,
com uma plataforma de streaming de mais de 100 milh6es de jogadores.O titulo brasileiro
"Deadman’s Wife" apresenta o primeiro game internacional da série no Tv Digital desde
"Deadman'’s Body Snatch" (2013), lancado no Brasil na Australia.
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O lendario diretor de maratona da Broadway, o0 majestoso cantor Michael Bennett amado por
interpretar uma matriarca imaculada nas Gilmore Girls na TV tem um livro para fora. E muito
rapido e brilhante 244 paginas mas se vocé quiser a versao realmente curta bwin ontario historia
pode ser encontrada bwin ontario apenas 1 cancao: At the Ballet (No ballet), que foi realizada
pelo bispo no A Chorus Line; suas letras — sobre encontrar refagios infantis nos balile...

Bishop estava bwin ontario linhas de coro ha mais uma década e ia completar 30 anos quando
se juntou a esse encontro, presidido por Bennett numa noite sabado a tarde na cidade nova-
iorquina. Os dancarinos — alguns desempregados (incluindo o bispo) ou outros que estavam
fervendo com varias cortinas caidas - reuniram para falar sobre os detalhes atras do brilho da
razzle!

N&o pensavamos que Dirty Dancing fosse ser bom — entdo eles colocaram a masica em

"Era um tipo de misterioso”, ela diz que a sesséao, falando por telefone bwin ontario bwin ontario
casa na Nova Jersey. E o fim do dia e levou algumas tentativas para passar quase janeiro." Eu
estava apenas pedindo desculpas no fundo da minha alma!" Ela disse: horrorizada". “Eu andei
andando ao redor tentando arrumar uma mala.” Devo voltar?

Triunfante matriarca... da esquerda, Bispo como Emily ; Lauren Graham Lorelai e Alexis Bledel
Rory bwin ontario Gilmore Girls: Um Ano na Vida.

{img}: Saeed Adyani/Netflix

Um dos maiores sucessos da Broadway, A Chorus Line correu por 15 anos e ganhou um prémio
Pulitzer de nove prémios Tony. incluindo uma para Bishop (a cerimoénia do Tony foi realizada no
teatro Shubert), onde o Bispo dancava bwin ontario bwin ontario casa ou na rua que estava
tocando a Linha Coro; subindo ao palco até receber seu prémio: lenco azul atras dela se exibiu
com os olhos abertos dizendo "Bem-vindo a minha sala”.

O musical usou o cenario carregado de uma audi¢cao bwin ontario Nova York para explorar os
altos, baixos e medos dos dancarinos como expresso por todos aqueles artistas naquela noite.
"Nos fizemos shows juntos com ela no trio”, diz Bishop." Mas esta foi realmente incrivel licdo na
vida das outras pessoas". Ela se abriu sobre as questdes do pai dela; bwin ontario mae disse a
Ball que seria 'diff'rent’.

Uma linha de coro considera como ter sucesso bwin ontario um negadcio cruel. O que Bishop acha
necessario? "Amor do o vocé esta fazendo, ponto." Além disso uma certa atitude:" Vocé néo vai
me parar Eu sei eu sou bom". E chegando a termos com knockbacks 'Mesmo quando é boa ha

rejeicao’ e tem para dizer ‘Isso nunca ira impedir-me’.



Ela se lembra do medo de audi¢Ges. "Eu levaria scripts e faria uma audicdo muito melhor no
Onibus para casa, um dia pensei: 'Vocé esta apenas atormentando-se!' E comecei quando
ninguém podia olhar as paginas fora na cesta mais proxima apos o teste; era algo arrogante mas
meio que me deixava ir." Agora 80 anos Bishop ndo da certo como papel". Depois 60 ano eu sei
qual é esse negocio...

O nice-gritty de razzle dazble... nos bastidores bwin ontario Pal Joey, 1983.

{img}: Reproducé&o/Kelly Bishop

As audi¢Bes pontuam as memodrias, que é chamada de The Third Gilmore Girl (A Terceira Garota
Gillmore), mais poderosamente bwin ontario tentativa mal sucedida aos 18 anos para entrar no
American Ballet Theatre. Este era "o sonho pelo qual eu estava me preparando desde os oito".
Bishop cresceu bwin ontario Denver e recebeu aulas da mée dela com balé cujos pés altos ela
tinha herdado alegres.” “Foi na cave do nosso apartamento...

Quando os professores de Bishop la, Dimitri e Francesca Romanoff se mudaram para San Jose
na Califérnia. Sua mae — recém-divorciada - mudou a familia ali; Bispo entéo foi expressamente
a Nova York fazer uma audicdo no ABT mas ndo conseguiu chegar até ele: ela encontrou
trabalho com o corpo do balé da Radio City Music Hall s ofuscado pelos Rockettes mais
conhecidos dos pontos quentes!

A Chorus Line ajudou a trocar de danca por atuar, como ela esperava. Mas Bishop encontrou-se
natiliografo "Eu sempre fui o tootsie sexy". Quero dizer: Ela ndo era chique mas se ele tivesse
uma namorada ao lado seria eu mesmo e nunca foi mae O primeiro papel que fiz para mamée é
bwin ontario Dirty Dancing."

Como Marjorie Houseman, mée do bebé impressionavel e da insuportaveis Lisa no filme de
1987. Bishop implantado o sorriso com bolsa que se tornaria bwin ontario assinatura como avé
Emily bwin ontario Gilmore Girls imediatamente a vovo dela - Mas ela tinha originalmente
assinado para Dirty Dancing desempenhar um papel menor convidado casado na Catskill'S
resort quem tem olhos sobre os instrutores dancgantes interpretado por Patrick Swayze ter
chegado "cerca dum minuto...

"Aqguela troca foi tdo bizarra que pensei bwin ontario fazer isso", diz ela. Enquanto achava a mae
um papel chato, tem lembrancas felizes da filmagem e ainda assim o sucesso do filme
surpreendeu-a."Primeiro de tudo pensamos no titulo como realmente estupidos! O qué € 'danca
suja'? Na verdade havia algumas boas historias pequenas l&4 dentro uma histéria maravilhosa
amor mas ndés ndo achamos mesmo na Ultima musica".

Uma linha de coro cedo... na extrema direita bwin ontario Vive Les Girls, Nevada Lodge. Lake
Tahoe 1965...

{img}: Reproducé&o/Kelly Bishop

Foi divertido assistir o final, onde Swayze e Jennifer Grey fazem a grande elevagao para (eu tive)
O Tempo da Minha Vida? "Eu realmente aprendi que levantar os 0ssos", ela diz. “Foi muito antes
de Dirty Dancing!” Eu me encontrei com uma dancarina eu conhecia bwin ontario Vegas
estdvamos trabalhando num show - depois dos ensaios ele ensinou-me isso...

Dirty Dancing significava que Bishop passou de "dente-duro” para matriarcas ricas. “Pelo menos
VOCé comecga a usar roupas muito boas”, diz ela, certamente foi o caso com Emily Gilmore cujas
ternos Chanel escondem ” bwin ontario profunda dor e vulnerabilidade” segundo Amy Sherman -
Palladino criador da série 'Amy”. jantares sexta a noite bwin ontario combate dela uma vez
Lorelai filha como um pouco Rory dar as séries alguns dos seus momentos mais divertido...
Quando leu o piloto, encontrou ligagdes com a familia. "Vi minha relacdo bwin ontario Rory e
Lorelai - eu éramos amigas." Como ela tinha um bebé quando era 16 anos de idade que nao se
casava ha série levou-a entender as mulheres da vida dela mais profundamente

Bishop, que credita a bwin ontario made com uma honestidade desarmante é notavelmente
sincera nas memarias sobre o seu préprio "lista dublé" dos exes um primeiro marido “que me
limpou emocionalmente e financeiramente” — bem como do feliz segundo casamento por quase
40 anos ao apresentador Lee Leonard (o telefone da bispa ainda passa pela gravagao cordial
para eles).

Eu adoraria ter quatro anos do lindo sorriso de Kamala Harris.



A frustracdo com os padrdes duplos e sexismo da industria ao longo de bwin ontario carreira é
clara no livro. O memorial também tem uma secao poderosa sobre um rali pro-escolha que
Bishop participou para mostrar gratiddo dela, apoio a Planned Parenthood (Paternidade
Planejada), "estava l& por mim" quando ela fez aborto bwin ontario seus 30 anos; Ela escolheu
falar disso como resposta a Roe v Wade [a presidéncia).”

A nossa entrevista esta quase no fim. H& uma mala a ser embalada e outra para bwin ontario
proxima viagem a Paris, reunindo-se com Sherman Palladino bwin ontario Etoile série sobre
empresas rivais de balé - Bishop que se autodenomina "raconteusa", tem sido tdo aberta quanto
agradavel — eu tinha medo meio do fato dela ndo sofreria tolos como Emily?

"Eu ndo me associo com alta sociedade", ela responde. Alguns fas podem nem mesmo
reconhecé-la." Eu vesti como um menino de oito anos: jeans, camiseta e boné". Mas as pessoas
sdo na maioria educadas? diz Ela E sendo?" A vantagem que tenho bwin ontario jogar Emily é o
fato dela ser bastante facil para mim virar ao redor do corpo dizendo 'Pare agora!
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