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Muito associada ao público infantil e a uma brincadeira, a patinação é um esporte técnico,
completo  e competitivo.
"Trabalha a capacidade cardiorrespiratória, o equilíbrio, a percepção corporal", cita a professora
de educação física e de patinação Fátima  Figueiredo.
Com modalidades diferentes que podem ser escolhidas de acordo com o perfil de cada um, a
atividade pode ser praticada  por pessoas de diversas idades.
E uma vantagem: dono da realsbet tempos de coronavírus, não exige tanto contato.
Há seis anos, Maria Vieira Alves,  51 anos, aposentada, patinou pela primeira vez.
"Desde criança, eu queria, mas não tinha a possibilidade financeira nem um lugar onde  eu
pudesse praticar", conta.
Um dia, caminhando pelo Parque da Cidade, o marido lhe mostrou um grupo de pessoas
equipadas: era  uma aula, da qual Maria logo passou a participar.
Dois anos antes, havia comprado um patins do tipo inline (com quatro  rodas, uma atrás da outra),
mas ele ficou encostado, sem uso.
De lá pra cá, comprou um melhor, menos duro (mas  do mesmo tipo), e até já ficou dono da
realsbet terceiro lugar dono da realsbet uma competição de rua.
Cindya Pardo, técnica de patinação da  equipe Jaguar de Brasília e da Seleção Brasileira de
Patinação Velocidade, explica que a atividade física dá ganho de força  e é um aeróbico de
qualidade, que exercita os membros inferiores, o core e exige bastante da lombar.
"O movimento do  braço ainda é importante para ajudar no equilíbrio", esclarece.
Subir no patins e, de fato, aprender foi a realização de um  sonho para Maria.
Mas ela também precisou enfrentar o medo.
Com cuidado, incentivo e técnica da professora, deu certo.
"O medo vai sumindo  e a gente vai pegando segurança, vai superando.
Hoje dono da realsbet dia, ando sozinha", afirma.
Até tentou estimular o marido a patinar junto,  mas eles descobriram que realmente não "era a
praia dele".



A aposentada conta que a patinação foi tomando conta da vida  dela.
Patinava todo fim de semana e, há seis meses, também durante a semana, graças à
aposentadoria.
"Ficamos dono da realsbet abstinência, quando o  parque fechou.
Quando reabriu, veio aquela vontade de voltar, esperei mais um tempo e voltei individualmente",
conta.
"A gente não pode dizer  que é velha para nada.
É ter força de vontade, enfrentar os obstáculos e fazer, mas com cuidado, com responsabilidade
e  assessoria técnica", recomenda.
Ela conta que caiu há cerca de um mês e meio, mas os equipamentos de proteção evitaram que 
se machucasse.
"Tem que usar, porque uma coisa é uma criança cair, outra somos nós."
Cindya reforça que é possível patinar dono da realsbet  qualquer idade, a partir dos 4 anos.
"Mas é um processo e é preciso acompanhamento", afirma.
Ela ainda ressalta que o esporte  é interessante para quem tem problema no joelho, pois o patins
absorve o impacto.
Inline x Quaad
A modalidade de velocidade é  feita no patins inline, aquele com quatro rodas, uma atrás da
outra.
Já o patins quaad, que tem duas rodas na  frente e duas atrás, é mais voltado para a patinação
artística, apesar de também existir a modalidade no inline.
Cindya Pardo  explica que ambas são bem diferentes.
"Mas a base é a mesma.
Tem que ter todas as habilidades: girar, pular de frente,  de costas."
Para ela, o quad é mais difícil.
Embora ele dê mais estabilidade dono da realsbet pé, quando se começa a patinar, o  movimento
é mais complicado.
Henrique Pamplona, ex-atleta da Seleção de Patinação Artística, professor de patinação artística
na Sociedade Esportiva Palmeiras e  de educação física, afirma que são bases de estabilidade
diferentes, mas que a patinação artística é também uma forma de  expressão.
A professora Fátima Figueiredo ainda explica que o quad promove mais atrito, portanto, para
andar dono da realsbet lugar mais áspero, é  pior.
"É melhor num salão, dono da realsbet uma quadra poliesportiva de piso liso", afirma.
Seja qual for a escolha de cada um, Henrique  reforça que não há restrição.
"Pessoas com malformações de pisada, que não conseguiam ficar dono da realsbet pé no início,
evoluem bem.
Vai cada  um dono da realsbet seu tempo de aprendizado.
A patinação é, e deve ser, trabalhada de forma inclusiva", garante.
De pai e filha
Se o  marido de Maria descobriu, por meio da mulher, que não levava jeito para a patinação, a
situação foi diferente para  Henrique Bandeira, 48, comerciante.
Ele começou a patinação artística há seis anos por causa da filha, que praticava dono da realsbet
uma academia  dentro da escola, a Espaart.
Henrique considera que o esporte foi um presente na vida de ambos.
"Nunca tinha me imaginado fazendo  isso", conta.
O pai queria incentivar a filha a continuar praticando e achou que dar o exemplo era a melhor
opção.
Separado  da mãe da menina, as aulas também seriam mais um momento para ele e a filha
ficarem juntos.
"Isso nos aproximou  muito, ficamos mais afinados.
E, ali, a gente esquece do mundo, motivando um ao outro", comemora.
"Sempre fiz atividade física, acho importante  e quis passar isso pra ela.
O esporte ajuda a ficar forte física e mentalmente, a encarar as dificuldades da vida  de uma



forma melhor."
Para Henrique, além de toda técnica, a patinação ensinou ambos a controlarem o medo, "porque
o medo  da queda existe", e a entenderem que, se cair, é só levantar.
"É um aprendizado para a vida", garante.
Segundo o comerciante,  a patinação artística mistura o esporte com uma experiência lúdica, que
se aproxima bastante da dança.
"Nela, a gente trabalha o  viés performático, o competitivo e a expressão", explica.
Além de ter melhorado a flexibilidade, a força física e o equilíbrio, Henrique  relata que as duas
horas de aula na semana são de diversão, dono da realsbet que não vê o tempo passar, e 
lamenta quando acaba.
Notícias pelo celular
Receba direto no celular as notícias mais recentes publicadas pelo Correio Braziliense.É de
graça.
Clique aqui e  participe da comunidade do Correio, uma das inovações lançadas pelo WhatsApp.
Dê a dono da realsbet opinião
O Correio tem um espaço na edição  impressa para publicar a opinião dos leitores.
As mensagens devem ter, no máximo, 10 linhas e incluir nome, endereço e telefone  para o e-
mail sredat.dfdabr.com.br.
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dos líderes quando se trata do seu catálogo promocional. oferece uma gama que mercados
desde sorteios a torneios com Slotes;  o Código indispensável reclamarar esse
o exista ) Pokerstarp é Uma plataformade jogos online bem estabelecida E respeitável
hecida dono da realsbet dono da realsbet todo  os mundo - combinando Jogos De pokee casuino
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ma plataformas), dando aos jogadores numa experiência DE jogo  diversificada! Os
Ao longo dos anos os equinos foram ganhando cada vez mais espaço e hoje são utilizados dono
da realsbet atividades de lazer,  auxiliam no tratamento de diversas deficiências através da
equoterapia e até praticam esportes.
A resistência, elegância, força e inteligência fazem desses  animais verdadeiros atletas.
Conheça alguns dos esportes equestres mais comuns:Doma Clássica
Também conhecida como adestramento, essa modalidade é um dos mais elegantes  esportes
equestres e inclusive faz parte dos Jogos Olímpicos.
A doma demonstra toda a inteligência e imponência do animal, além de  exigir uma grande
sintonia entre o cavalo e o jóquei, para que o animal responda a todos os comandos e  os
execute com harmonia, serenidade e beleza.
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Um juiz de Nova York formalmente suspendeu na segunda-feira a condenação por homicídios do
homem preso há quase 24 anos  antes da estrelar o premiado filme Sing Sing sobre os efeitos
reabilitadores dos programas prisionais.
Jon-Adrian "J. J." Velazquezo lutou contra  as lágrimas enquanto abraçava amigos e familiares do
lado de fora da corte distrital dono da realsbet Manhattan, onde foi exonerado pelo  assassinato
por um policial aposentado durante roubo à mão armada no Harlem ndia (EUA).
Ele foi condenado à prisão perpétua e  ficou imerso no programa de Reabilitação Através das
Artes na Prisão máxima do Estado Nova York dono da realsbet Ossining - coloquialmente 
conhecido como SING, que se tornou o foco da 2024 filme diretor Greg Kwedar com mesmo



nome.
Velazquetz, que foi libertado  dono da realsbet setembro de 2024 depois da concessão do
clemência pela evidência recém-descoberta DNA. estava entre vários ex presos antigos quem 
estrelou no filme ao lado dos atores profissionais e recebeu calorosamente seu lançamento neste
verão; ganhou uma série De prêmios  E tem sido inclinado a apresentar nas indicações para o
Oscars ano próximo
O 48-years, Velazquetz que recebeu um pedido  de desculpas presidencial dono da realsbet 2024
por Joe Biden para dono da realsbet condenação injusta também se tornou uma defensora
proeminente da reforma  justiça criminal. Ele fundou a iniciativa educacional dos presos chamado
Vozes do Interior durante seu encarceramento (Voice From Within)e atuou  como palestrante
motivacional desde o lançamento através dessa organização social JJ4justiça
"Quem sou eu? Sou um homem de muita sorte. Tenho  afortunado que tantas pessoas
acreditaram dono da realsbet mim", disse Velasquez do lado externo da sala na segunda-feira,
conforme relatado pelo canal  ABC7 New York News channel (ABC7)...".
Em um comunicado, Alvin Bragg disse que seu escritório se uniu aos advogados de Velazques 
para apresentar o pedido ao juiz do tribunal distrital Abraham Clott.
"J. J Velazques viveu à sombra de dono da realsbet convicção por  mais 25 anos, e espero que
hoje traga um novo capítulo para ele", disse Bragg dono da realsbet comunicado oficial da
empresa  ao jornal The Guardian
"Sou grato à nossa Unidade de Justiça Pós-Convicção (PCJU) por seu compromisso dono da
realsbet descobrir imparcialmente os fatos  e evidências neste caso."
A campanha para libertar Velazquetz ganhou ritmo dono da realsbet 2002, quando uma
investigação da Dateline NBC liderada pelo  produtor Dan Slepian se concentrou na evidência de
que o então 22-years foi erroneamente identificado como um dos dois autores  do roubo mortal no
centro. caso ”.
O escritório do procurador distrital de Manhattan se opôs a duas moções feitas por  Velazques
para deixar as condenatórias – dono da realsbet 2014 e 2024 -, mas reabriu dono da realsbet
investigação no ano 2024 através da  unidade investigativa recém-formada após condenação.
Descobriu que o DNA encontrado dono da realsbet um boletim de apostas manipulado pela
pessoa, Albert Ward durante  uma luta não era páreo para Velazqueze. O teste estava disponível
no momento do julgamento dele ndice 1
"Desde a criação  da unidade dono da realsbet 2024, nós desocupamos 10 condenações por
meio das reinvestigação e mais 500 relacionadas aos membros responsáveis pela  aplicação do
direito condenados pelo crime", disse Bragg.
"Estas convicções têm consequências profundas para os indivíduos e seus familiares,
comprometem a  segurança pública ou minam o sistema de justiça criminal. Por isso este trabalho
é da maior importância pra mim: continuaremos  revindo esses tipos com toda honestidade que
eles precisam."
Kwedar, o escritor e co-produtor do Sing Sing s se juntou ao  ator Clarence Maclin (Christon)
entre outros envolvidos no filme na corte nesta segunda para apoiar Velazquetz.  
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