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5 razbes para vocé comecar a andar de patins 4 rodas hoje mesmo

Toda préatica de esporte é favoravel a saude, isso € um fato.

E para todos os gostos ha uma pratica, independente do objetivo do individuo.

Ha quem prefira praticar algum esporte para se manter ativo durante a semana, ha também
guem gosta de praticar esporte para descontar o stress do trabalho e da rotina, e ainda aqueles
gue praticam um hobby que na verdade também é um esporte.

A patinacdo € uma das praticas favoritas de quem gosta de descontrair aos finais de semana, ou
no final do dia, mas também nao exclui o interesse cassino que deposita 5 reais praticar um
esporte.

Se vocé esta buscando um esporte tranquilo para praticar e descontrair aos finais de semana
cassino que deposita 5 reais algum parque, o patins 4 rodas pode ser 0 que vocé deseja.
Trouxemos neste post 5 razfes para vocé comecar a andar de patins 4 rodas hoje
mesmo!Emagrecimento

Além de ser uma préatica divertida, o patins 4 rodas oferece muitas vantagens para a saude do
individuo, e uma delas € a perda de peso.

A prética de patins 4 rodas auxilia no emagrecimento porque vocé precisa usar o corpo todo
durante o esporte.

A exploséo para realizar os movimentos é capaz de queimar até 500 calorias, sabia?

Para vocé que tem o objetivo de perda de peso, mas ndo gosta muito de academia ou exercicios
de cardio, o patins 4 rodas é uma 6tima opcao.

Resisténcia muscular

Outra das principais e grandes vantagens da pratica do patins 4 rodas é o desenvolvimento de
resisténcia muscular.

Se vocé acha que somente caminhada, corrida ou pedaladas podem te proporcionar isso, esta
enganado.

O patins 4 rodas envolve muitos musculos da parte superior da perna, nadegas, quadris e



também mdusculos lombares.

Todo esse trabalho aumenta drasticamente os musculos dos membros inferiores, ajudando no
aumento de forga, equilibrio e controle.

Além disso, o trabalho com os musculos da perna é o que auxilia diretamente na queima de
calorias também, como ja explicamos no primeiro topico.

Melhora a saude do coragéo

As doencas cardiacas estdo aumentando cada vez mais devido ao estilo de vida das pessoas,
onde o sedentarismo reina.

Entre essas doencas cardiacas estdo os derrames, doencas cardiovasculares e até ataques
cardiacos que podem levar a morte.

Andar de patins 4 rodas € uma das formas de fortalecer a saude do seu coracao, que é um
musculo.

A pratica desse esporte € capaz de aumentar a frequéncia cardiaca, sendo considerado um 6timo
exercicio cardiaco.

Ajuda com o seu humor

Vocé sabia que os beneficios do patins 4 rodas sao além de apenas fisicos? Pois é.

A cassino que deposita 5 reais saude mental também € beneficiada com a préatica desse esporte.
O patins 4 rodas é 6timo para reduzir os horménios ruins e, ao mesmo tempo, ajuda a liberar e
aumentar a quantidade de boas endorfinas ou dos hormdnios da felicidade cassino que deposita
5 reais seu cérebro.

As endorfinas nédo so6 te mantém de bom humor, como também é capaz de aliviar as dores
cerebrais.

Além disso, vocé também terd seus niveis de concentracdo aumentados, permitindo o melhor
desenvolvimento no esporte.

Previne lesbes

Praticar patins 4 rodas para prevenir lesdes parece ser um pouco contraditorio, afinal, todo
esporte que depende de equilibrio pode fazer vocé sofrer uma queda, inevitavelmente.

Mas as lesdes que o patins 4 rodas € capaz de prevenir sdo lesdes musculares e articulares
tipicas de diferentes esportes.

Por exemplo, quando vocé corre, € comum resultar cassino que deposita 5 reais dores nas
articulagdes, especialmente nos joelhos e tornozelos.

Os movimentos fluidos do patins 4 rodas reduzem o risco de machucar seus musculos e
articulagdes, e até os fortalece.

Diversos estudos ja comprovaram que a patinagdo tem um impacto positivo cassino que deposita
5 reais nossas articulagdes cassino que deposita 5 reais comparagado com muitos outros esportes
de alto impacto.
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Joe Biden defende cassino que deposita 5 reais candidatura
a presidéncia dos EUA

Joe Biden enviou uma mensagem defiante aos seus criticos na conferéncia da OTAN na sexta-
feira, afirmando que n&o vai abandonar a corrida presidencial. Apesar das demandas de mais de
50 legisladores democratas para que ele se retire da corrida apés o desempenho desastroso no
debate, Biden argumentou que € o melhor candidato para derrotar Donald Trump cassino que
deposita 5 reais novembro.

"Acho que sou a pessoa mais qualificada para me candidatar a presidéncia. Derrotei-o uma vez,
e vou derrota-lo novamente”, disse Biden. "Ainda ha muito caminho a percorrer nesta campanha,
entdo eu — eu apenas vou continuar me movendo."

Quantos legisladores democratas estao pedindo que Biden desista da
corrida?

Ao menos 19 democratas do congresso — 18 membros da Camara e um senador — ja se
manifestaram publicamente pedindo que Biden desista da corrida a presidéncia. Embora esses
legisladores representem apenas uma pequena fracdo dos mais de 200 democratas no Capitolio,
suas declaracdes contundentes intensificaram o escrutinio sobre Biden e cassino que deposita 5
reais capacidade de servir outros quatro anos como presidente.

"Entendo por que o presidente Biden quer se candidatar a reeleicdo", escreveu o senador Peter

Welch cassino que deposita 5 reais um editorial do Washington Post. "Ele nos salvou do governo
Trump uma vez e quer fazé-lo novamente. Mas ele precisa reavaliar se é a melhor pessoa para

fazé-lo. Na minha opinido, ele ndo é."

O que os eleitores acham da candidatura de Biden?

Uma clara maioria de eleitores acredita que Biden deve se afastar, mas os democratas tém
opinides mistas sobre 0 assunto. De acordo com uma pesquisa Washington Post-ABC News-
Ipsos divulgada na quinta-feira, 67% dos americanos, incluindo 56% dos democratas, dizem que
Biden deve se afastar e deixar que alguém mais corra para presidente.

Em comparacéo, uma pesquisa Reuters/lpsos divulgada na terca-feira mostrou que 32% dos
democratas disseram que Biden deve se retirar da corrida. Se a proporcao de democratas que
pedem que Biden desista continuar a crescer, a posicao ja vulneravel do presidente no partido
pode se tornar insustentavel.

No entanto, as preocupac¢des com a aptidao de Biden para o cargo néo parecem ter
fundamentalmente remodelado a corrida para a presidéncia. A pesquisa Post-ABC-Ipsos mostrou
Biden e Trump cada um capturando 46% dos votos, um resultado essencialmente inalterado
desde abril. Um embate hipotético entre Trump e a vice-presidente, Kamala Harris, também
parece ser um empate virtual, com 49% dos eleitores apoiando Harris e 47% apoiando Trump.

Biden deu algum sinal de que planeja desistir?

Nao. Biden, cassino que deposita 5 reais vez disso, planejou uma maratona de campanha nos
préximos dias para demonstrar cassino que deposita 5 reais capacidade de entregar um discurso



convincente para a reeleicdo. Na segunda-feira, ele visitara Austin, no Texas, para comemorar o
60° aniversario da Lei dos Direitos Civis, e também far4 uma entrevista com o apresentador da
NBC News, Lester Holt.

"Estou determinado a me candidatar, mas acho que é importante que eu alivie as preocupacdes
permitindo que me vejam por ai", disse Biden na quinta-feira. "Vou sair nas areas onde achamos
gue podemos vencer, onde podemos convencer as pessoas a nos apoiar."

Os criticos de Biden podem forca-lo a desistir da corrida?

Eles tém poucas opc¢des para fazé-lo. O voto nas primarias presidenciais ja foi concluido cassino
gue deposita 5 reais todos os estados dos EUA, entédo os delegados que irdo a convencgao
democrata sdo as Unicas pessoas que podem nomear outro candidato neste momento.

Dos aproximadamente 4.000 delegados ligados a convencao, quase 3.900 deles estao ligados a
Biden devido ao seu desempenho forte nas primarias.

Biden disse na quinta-feira que os delegados ligados a ele podem "fazer o que quiserem" na
convencgao, mas é um pouco mais complicado do que isso.

Elaine Kamarck, membro do comité de regras do Comité Nacional Democrata e fellow sénior do
Instituto Brookings, observa que as regras atuais do partido afirmam que:

Os delegados eleitos para a convencgéao nacional, ligados a um candidato presidencial, devem,
cassino que deposita 5 reais boa consciéncia, refletir os sentimentos de quem os elegeu.

Kamarck escreveu na quinta-feira:

Poucos, se algum, delegados as convencdes recentes ja tentaram testar [a regra]. Mas se as
preocupacdes sobre a capacidade de Biden de concorrer e servir continuarem a crescer,
juntamente com os medos de entregar a presidéncia a Donald Trump, alguns delegados podem
se sentir tentados a votar cassino que deposita 5 reais alguém

Biden tem quanto tempo para decidir se vai permanecer na corrida?

A convencdo democrata comeca cassino que deposita 5 reais 19 de agosto, mas o partido pode
formalmente nomear um candidato antes disso. Antes do desempenho ruim de Biden no debate,
o Comité Nacional Democrata ja planejava virtualmente nomear um candidato para cumprir o
prazo de 7 de agosto do Ohio, mas nenhuma data foi oficialmente anunciada para a votacao.

Devido ao prazo de Ohio, os democratas tém ainda menos tempo do que parece para determinar
guem serd seu candidato.

O que aconteceria se Biden desistisse da corrida?

Se Biden se retirar da corrida presidencial, os mais de 4.000 delegados democratas precisaréo
nomear outro candidato para enfrentar Trump cassino que deposita 5 reais novembro. O
candidato vencedor precisara garantir o apoio da maioria dos delegados para capturar a
nomeacao.

Harris entraria na luta pela nomeacado com uma vantagem inicial, pois ela tem o perfil nacional
mais amplo de qualquer candidato potencial e alguns democratas j& a nomearam como cassino
gue deposita 5 reais opcao preferida. No entanto, Harris ndo entraria automaticamente na eleicéo
como candidata se Biden desistir, pois ainda precisaria conquistar o nimero necessario de
delegados. Outros nhomes mencionados como possiveis substitutos de Biden incluem o
governador da Califérnia, Gavin Newsom, a governadora de Michigan, Gretchen Whitmer, e o
governador de lllinois, JB Pritzker.

Quando perguntado sobre Harris na quinta-feira, Biden disse que tem plena confianga cassino
gue deposita 5 reais cassino que deposita 5 reais vice-presidente, mas lembrou aos reporteres



gue qualquer outro candidato democrata entraria na eleicdo com pouco tempo para se
apresentar e entregar uma mensagem vencedora aos eleitores.

"Acho que sou 0 mais qualificado para governar e acho que sou o0 mais qualificado para vencer",

disse Biden. "Ha outras pessoas que podem derrotar Trump também, mas é muito dificil comecar
do zero."
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