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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 realsbet patrocinio praticar um esporte.

Se vocé esta buscando um esporte tranquilo para praticar e descontrair aos finais de semana
realsbet patrocinio 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 opc¢ao.

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 musculos lombares.

Todo esse trabalho aumenta drasticamente os musculos dos membros inferiores, ajudando no
aumento de forca, 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 tépico.

Melhora a saude do coracgao



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 satde 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 realsbet patrocinio saude mental também ¢é beneficiada com a pratica 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 hormoénios da felicidade realsbet patrocinio seu
cérebro.

As endorfinas néo 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 realsbet patrocinio 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 patinacdo tem um impacto positivo realsbet patrocinio
nossas articulacdes realsbet patrocinio comparagdo com muitos outros esportes de alto impacto.
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Estudantes realsbet patrocinio Bangladesh pediram uma marcha para a capital Dhaka,
desafiando um toque de recolher nacional na segunda-feira (29) e pressionando o primeiro
ministro Sheikh Hasina a renuncia.

O pais tem sido engolido por protestos de violéncia que comecaram no més passado depois dos
grupos estudantis exigirem o fim do polémico sistema das cotas realsbet patrocinio empregos
governamentais.

"O governo matou muitos estudantes. Chegou a hora da resposta final", disse o coordenador do
protesto, Asif Mahmud realsbet patrocinio um comunicado no Facebook na noite de domingo (26)
"Todos virdo para Dhaka, especialmente dos distritos vizinhos. Venham a Daca e tomem uma
posi¢céo nas ruas."

Pelo menos 91 pessoas foram mortas e centenas ficaram feridas no domingo, realsbet patrocinio
uma onda de violéncia por todo o pais enquanto a policia disparava gas lacrimogéneo para
dispersar dezenas.

Manifestantes realsbet patrocinio Dhaka, cercados por uma multiddo bem aplaudida e animada
perante o publico de hoje (horério local), agitaram bandeira do Bangladesh sobre um carro
blindado enquanto soldados assistiam ao ataque.

Em varios casos, soldados e policiais ndo intervieram para conter 0os protestos — ao contrario do
gue ocorreu no més passado realsbet patrocinio manifestagoes de protesto com repressdes
mortais.

O numero de mortos no domingo, que incluiu pelo menos 14 policiais na policia do pais e foi 0
maior por um unico dia realsbet patrocinio relagédo a qualquer protesto ocorrido nos ultimos dias
da histéria Bangladeshense.

A partir de domingo a noite, um toque nacional foi imposto realsbet patrocinio todo o pais e as
ferrovias suspenderam 0s servicos.

O governo declarou o togue de recolher indefinido realsbet patrocinio todo pais a partir das 18h
(horério local) no domingo e também anunciou um feriado geral com trés dias, comec¢ando na
segunda-feira.

"O exército de Bangladesh cumprira seu dever prometido realsbet patrocinio conformidade com a
Constituicdo do Bangladeche e as leis existentes no pais”, disse o0 Exército, segundo um
comunicado divulgado na noite deste domingo.

"A este respeito, as pessoas sao solicitadas a respeitar o toque de recolher e dar total
cooperacao para esse fim", disse.

A agitacao € o maior teste do regime de 20 anos da Hasina depois que ela ganhou um quarto
mandato consecutivo realsbet patrocinio eleicbes boicotadas pelo principal partido nacionalista
Bangladesh no inicio deste ano.

As manifestagdes comegaram com a reintrodugao de um esquema que reservou mais da metade
dos empregos do governo para certos grupos.

Criticos de Hasina, juntamente com grupos dos direitos humanos acusaram seu governo do uso
excessivo da forga contra 0os manifestantes.

Pela segunda vez durante os recentes protestos, o governo fechou servigos de internet realsbet
patrocinio alta velocidade. As plataformas sociais Facebook e WhatsApp ndo estavam disponiveis
mesmo através das conexdes banda larga

Em julho, pelo menos 150 pessoas foram mortas e milhares ficaram feridas realsbet patrocinio
violéncia depois que grupos de estudantes comecaram a protestar.

Os protestos pararam depois que a Suprema Corte descartou mais cotas, mas os estudantes
voltaram as ruas realsbet patrocinio manifestacdes esférica na semana passada exigindo justica
pelas familias dos mortos.

Hasina disse que "aqueles quem estéo realizando violéncia ndo sao estudantes, mas terroristas
para desestabilizar a nagao".

Reuters e Agence France-Presse
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