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5 beneficios da patinacdo que vocé ainda ndo sabia

Vocé gosta de andar de patins? Essa atividade, além de muito divertida, também oferece alguns
beneficios que pouca gente conhece.

Se vocé quer ter uma vida saudavel e praticar atividades fisicas enquanto se diverte, saiba que a
essa é uma 6tima opc¢ao!

Quer conhecer 5 beneficios da patinacdo? Vem com a gente!

Os 5 principais beneficios da patinacaol.Emagrecimento

A perda de peso tem atraido muitos adeptos da patinacao.

Afinal, ao andar de patins vocé usa o corpo todo, fazendo movimentos e gastando muitas
calorias - tanto que essa atividade é considerada um exercicio aerébico.

Para que vocé tenha noc¢éo do quanto € vantajoso, patinar pode queimar a mesma quantidade
de calorias que uma corrida.

Ou seja, vocé nao precisa ficar preso a esteira da academia: pegue 0s patins e prepare-se para a
diversdo ao ar livre!2.

Melhora da coordenacdo motora

Como os patins sdo instaveis, eles exigem equilibrio e, para isso, € necessario manter o corpo
contraido.

Além disso, ao praticar a patinacdo é necessario ficar em uma posi¢édo especifica - barriga para
dentro e as costas retas.

Com o tempo, o corpo se adapta a essa posicdo e ha uma melhora da coordenagdo motora e da
postura.3.

Tonificagdo dos musculos

A regido lombar € uma das mais beneficiadas, ja que os patinadores precisam alterar o centro de
gravidade a todo momento.

O corpo fica flexionado e os musculos da regido sao acionados a cada patinada.

Os gluteos e as coxas também sdo beneficiados, pois ficam contraidos.

As panturrilhas sdo muito usadas, principalmente para frear e realizar os movimentos para parar.
Uma das grandes vantagens em relagdo aos exercicios como a corrida, por exemplo, é que a
patinacéo € considerada de baixo impacto.

Isso significa que ela ndo danifica a musculatura.

Como vocé acabou de ler acima, 0 que ocorre é justamente o oposto.



https://www.dimen.com.br/cssa-de-apostas-2025-01-07-id-22963.html

Os beneficios para a saude ndo param por ai: até mesmo os sistemas cardiovascular e
respiratorio sao beneficiados, pois sdo exercitados durante a atividade.4.

Melhora da concentracéo

Ficar equilibrado nos patins e observar o local a jogos dinheiro real volta para ndo cair ou sofrer
acidentes é algo que exige concentracao.

Esse estimulo, quando feito periodicamente, ajuda também a manter vocé concentrado em
outras atividades do dia a dia.

5.Bem-estar

Outro beneficio que ndo pode deixar de ser citado é o bem-estar.

Assim como em outros esportes, a pratica dessa atividade ajuda a promover o bem-estar
psicologico.

A sensacdo de liberdade e emocédo gerada é descrita como maravilhosa pelos apaixonados por
patinagao.

Além disso, ela pode ser feita individualmente, com amigos e em varios locais diferentes - o0 que
te da muito mais opgdes para aliar o lazer a atividade fisica.

Alerta: desfrute dos beneficios da patinagdo com seguranca

E muito importante que vocé conheca algumas regras para andar de patins em seguranca.
Para comecar, escolha um local plano e sem muitos carros.

Opte por horarios mais tranquilos e durante os quais 0 ambiente ndo estara muito cheio.

Se for patinar a noite, ndo deixe de usar roupas brilhantes para que pedestres e veiculos vejam
vocé - assim é possivel evitar acidentes.

Além desses cuidados, um dos pontos mais importantes é o uso de equipamentos de seguranca:
capacete, joelheira, munhequeira e cotoveleira.

Lembre-se também de fazer a manutencao dos seus patins.

Por ultimo, caso vocé ndao saiba andar de patins, primeiro encontre um professor.

Existem aulas oferecidas até mesmo em parques.

Aprender antes de comecar a praticar € importante para que vocé obtenha os beneficios da
patinacado sem abrir mao da jogos dinheiro real seguranca.

Um instrutor podera ensina-lo algumas técnicas para que vocé reduza os danos das quedas e
evite fraturas.

De quebra, ele ainda pode te ajudar a aprender manobras!

Se vocé ficou interessado nos beneficios, baixe agora mesmo nosso e-book e aprenda tudo o
gue vocé precisa saber para patinar!
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Bombeiros da Califérnia auxiliados por aeronaves lutaram contra um incéndio provocado pelo
vento que comecgou no sabado e continuou queimando na manha de domingo jogos dinheiro real
uma &rea sobre a Baia, disse as autoridades.



O Corral Fire comecgou sdbado a tarde, perto da cidade de Tracy 96 km a leste do San Francisco
e o Laboratdrio Nacional Lawrence Livermore na Cidade Hearmore (EUA), segundo um
departamento florestal calino.

Plumas escuras de fumaca viajaram para o céu sobre a &rea do fogo composta principalmente
por colinas gramadas, onde se esperava que 0s ventos fortes continuassem durante toda noite.
No sabado, o Cal Fire atualizou a dimenséao do incéndio para 44,5 quildmetros quadrados com
13% contido no fogo e aumentou de um relatério anterior que tinha 40.4 km2.

A Interstate 580, que liga a area da baia de Séo Francisco ao condado San Joaquin no centro do
estado norte-americano na Califérnia foi fechada jogos dinheiro real ambas as dire¢des entre
Corral Hollow Road e o Estado Insular 5.

O chefe da unidade de Santa Clara, Baraka Carter disse que dois bombeiros ficaram feridos.

O escritorio de servigos emergenciais do condado San Joaquin emitiu uma ordem para
evacuacao, identificando o incéndio florestal numa area a leste da Interstate 580. Moradores entre
Corral Hollow Road e Tracy Boulevard foram ordenados deixar suas casas com moradores ao
sul das ruas Tracey que estavam preparados pra serem retirado

Uma atualizag&o de evacuacao incluiu areas a oeste do Aqueduto da Califérnia ao sul jogos
dinheiro real Corral Hollow Creek, para o condado e Sul no Condado. Um ponto temporério foi
estabelecido na Larch Clover Community Center (Centro Comunitério) jogos dinheiro real Tracy -
disse um escritério dos servigos publicos locais neste site oficial

O incéndio estava perto do local 300, a sudoeste de Tracy (Lawrence Livermore), disse Cal Fire
jogos dinheiro real um post nas redes sociais no sabado.

O site 300, a 24 km da instalacao principal do laboratério apoia 0 "desenvolvimento de materiais
explosivos e testes hidrodinamicos”, segundo um website publicado no Laboratério Nacional
Lawrence Livermore.

“Aqui, nossos pesquisadores podem formular com seguranca e fabricar conjuntos altamente
explosivos para avaliar o desempenho de protétipos ndo nucleares”, diz a pagina.

O incéndio ndo apresentou ameacas a instalagées ou operacdes de laboratorio e o fogo se
afastou do local, disse Paul Rhien jogos dinheiro real comunicado a Associated Press no inicio
deste domingo.

"Temos trabalhado jogos dinheiro real estreita parceria com Cal Fire, Alameda County Dept e
outros parceiros de servigos durante a noite", disse Rhien. “Como precau¢ao ativamos nosso
centro para monitorar as operac¢des no fim-de semana”.
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