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Muito associada ao publico infantil e a uma brincadeira, a patinagdo é um esporte técnico,
completo e competitivo.

"Trabalha a capacidade cardiorrespiratéria, o equilibrio, a percepcéo corporal”, cita a professora
de educacéo fisica e de patinacdo Fatima 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: em tempos de coronavirus, ndo exige tanto contato.

Ha seis anos, Maria Vieira Alves, 51 anos, aposentada, patinou pela primeira vez.

"Desde crianga, eu queria, mas nao tinha a possibilidade financeira nem um lugar onde eu
pudesse praticar”, conta.

Um dia, caminhando pelo Parque da Cidade, o marido Ihe 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 atras da outra),
mas ele ficou encostado, sem uso.

De la pra ca, comprou um melhor, menos duro (mas do mesmo tipo), e até ja ficou em terceiro
lugar em uma competicdo de rua.

Cindya Pardo, técnica de patinacdo da equipe Jaguar de Brasilia e da Selecéo Brasileira de
Patinacao Velocidade, explica que a atividade fisica da ganho de forca e é um aerdbico de
gualidade, que exercita os membros inferiores, o core e exige bastante da lombar.

"O movimento do braco ainda € importante para ajudar no equilibrio”, esclarece.

Subir no patins e, de fato, aprender foi a realizacdo 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 seguranca, vai superando.

Hoje em dia, ando sozinha", afirma.

Até tentou estimular o marido a patinar junto, mas eles descobriram que realmente ndo "era a
praia dele".

A aposentada conta que a patinacao foi tomando conta da vida dela.

Patinava todo fim de semana e, ha seis meses, também durante a semana, gracas a
aposentadoria.

"Ficamos em abstinéncia, quando o parque fechou.

Quando reabriu, veio aguela vontade de voltar, esperei mais um tempo e voltei individualmente”,



conta.

"A gente ndo pode dizer que é velha para nada.

E ter forca de vontade, enfrentar os obstaculos e fazer, mas com cuidado, com responsabilidade
e assessoria técnica", recomenda.

Ela conta que caiu h& cerca de um més e meio, mas 0s equipamentos de protecdo evitaram que
se machucasse.

"Tem que usar, porque uma coisa € uma crianga cair, outra somos nos."

Cindya reforca que € possivel patinar em qualquer idade, a partir dos 4 anos.

"Mas é um processo e € preciso acompanhamento”, afirma.

Ela ainda ressalta que o esporte € 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 atras da
outra.

J& o patins quaad, que tem duas rodas na frente e duas atras, é mais voltado para a patinagédo
artistica, apesar de também existir a modalidade no inline.

Cindya Pardo explica que ambas sao bem diferentes.

"Mas a base € a mesma.

Tem que ter todas as habilidades: girar, pular de frente, de costas."

Para ela, o quad é mais dificil.

Embora ele dé mais estabilidade em pé, quando se comeca a patinar, 0 movimento € mais
complicado.

Henrique Pamplona, ex-atleta da Selecdo de Patinag&o Artistica, professor de patinacao artistica
na Sociedade Esportiva Palmeiras e de educacdo fisica, afirma que sdo bases de estabilidade
diferentes, mas que a patinag&o artistica € também uma forma de expressao.

A professora Fatima Figueiredo ainda explica que o quad promove mais atrito, portanto, para
andar em lugar mais aspero, é pior.

"E melhor num saldo, em uma quadra poliesportiva de piso liso", afirma.

Seja qual for a escolha de cada um, Henrique reforca que n&do ha restrigéo.

"Pessoas com malformacdes de pisada, que ndo conseguiam ficar em pé no inicio, evoluem bem.
Vai cada um em seu tempo de aprendizado.

A patinacéo é, e deve ser, trabalhada de forma inclusiva", garante.

De pai e filha

Se o marido de Maria descobriu, por meio da mulher, que ndo levava jeito para a patinacao, a
situacgéao foi diferente para Henrique Bandeira, 48, comerciante.

Ele comecou a patinacao artistica ha seis anos por causa da filha, que praticava em 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
opgao.

Separado da mée 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 fisica, acho importante e quis passar isso pra ela.

O esporte ajuda a ficar forte fisica e mentalmente, a encarar as dificuldades da vida de uma
forma melhor."

Para Henrique, além de toda técnica, a patinacdo ensinou ambos a controlarem o medo, "porque
o0 medo da queda existe", e a entenderem que, se cair, € so levantar.

"E um aprendizado para a vida", garante.

Segundo o comerciante, a patinagdo artistica mistura o esporte com uma experiéncia ladica, que
se aproxima bastante da danca.



"Nela, a gente trabalha o viés performatico, o competitivo e a expressao”, explica.

Além de ter melhorado a flexibilidade, a forca fisica e o equilibrio, Henrique relata que as duas
horas de aula na semana sao de diversédo, em que néo vé o tempo passar, e lamenta quando
acaba.

Noticias pelo celular

Receba direto no celular as noticias mais recentes publicadas pelo Correio Braziliense.E de
graca.

Clique aqui e participe da comunidade do Correio, uma das inovagdes lancadas pelo WhatsApp.
Dé a cassino 5 reais no cadastro opiniao

O Correio tem um espaco na edicdo impressa para publicar a opiniao dos leitores.

As mensagens devem ter, no maximo, 10 linhas e incluir nome, endereco e telefone para o e-
mail sredat.dfdabr.com.br.
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Com 20 pontos do cestinha da partida, Lucas Dias. a sele¢cao brasileira masculina de basquete
encerrou A primeira janela das Eliminatorias na AmeriCup-2025 com mais uma vitdria sobre o
Paraguai ( Em Assuncéo),a equipe nacional marcou 108 contra 53 e ficou em cassino 5 reais no
cadastro primeiro no Grupo B — a frente por Uruguaie Panama).Outros destaquem pelo Brasil Na
partidas foram Daniel Onwenu (13 ponto ), alémde Georginho; Jau é Maozinha - todoscom 12
Ponto! Do lado paraguaio: Rodney Mercado foi os maior pontuador para 17 pontuacao".O
proximo passo da selecdo agora vai ser dado em cassino 5 reais no cadastro dire¢do a busca
pela vaga olimpica para Paris. De 2 a 7 de julho, disputa A equipe ira disputar o Pré-Olimpico
Em{ k 0); Riga ( na Letbnia).A estreia sera contra Montenegro? Camardes éa outra Sele¢ado que
se enfrentada nessa primeira fase; Na outras chave: Estbnia e Geodrgia ou Filipinas brigaram por
duas vagasna semifinal do Pre - Olinspica”. Apenas um campe&o no torneio vao aos Jogos
Olimpicos".Ro Brasil s6 volta as jogar pelas Eliminatérias das AmeriCupem [K1] novembro — com
duas partidas em cassino 5 reais no cadastro casa, ainda de{ k 0); local a ser definido. diante do
Uruguai e Panama? O torneio classificatdrio coloca na AmeriCup 2025 os trés primeiros
colocados no Grupo B”, com uma ultima janelade jogosem ;K0)- fevereiro deste ano que vem!
Outros destaques da Brasil Na partida foram Daniel Onwenu (13 pontos), além por Georginho;
Jau ou Maozinha - todos Com 12 ponto). Do lado paraguaio também Rodney Mercado foi 0 maior
pontuadorcom 17 pontuacdo:O proximo passo pela selecéo agora vai sendo dado Em "'ckl|
direcdo a busca

da vaga olimpica para Paris. De 2 a 7 de julho, disputa A equipe vai disputar o Pré-Olimpico em
cassino 5 reais no cadastro Riga ( na Letbnia).A estreia sera contra Montenegro e Camardes éa
outra selecéo que ser enfrentada pela primeira fase; Na segunda chave também Estdnias
Gedrgia ou Filipinas brigaram por duas vagas a semifinal do Pre - Olinmppica”. Apenas um
campedao no torneio vao aos Jogos Olimpicos".Ro Brasil s6 volta as jogar pelas Eliminatorias



dessa AmeriCupem{ k 0); novembro), com trés partidas Em [K0)- casa — ainda ha styleckl| local
nao sendo definido:

diante de Uruguai e Panama. O torneio classificatorio coloca na AmeriCup 2025 os trés primeiros
colocados do Grupo B, com a ultima janelade jogos em cassino 5 reais no cadastro fevereiro
deste ano que vem! Outros destaques da Brasil Na partida foram Daniel Onwenu (13 pontos),
além por Georginho; Jau é Maozinha - todos Com 12 ponto). Do lado paraguaio também Rodney
Mercado foi 0 maior pontuador para 17 pontuacao”.O proximo passo pela sele¢do agora vai ser
dado Em{ k 0| direcdo a buscada vaga olimpica Para Paris: De 2 A 7 dia julho

equipe vai disputar o Pré-Olimpico em cassino 5 reais no cadastro Riga, na Letbnia. A estreia
sera contra Montenegro e Camardes € a outra selecédo que ser enfrentada da primeira fase; Na
segunda chave também Estdnias Gedrgia ou Filipinas brigaram por duas vagas a semifinal do
Pre - OlinMpica). Apenas um campeao no torneio ira aos Jogos Olimpicos".Ro Brasil s6 voltaa
jogar pelas Eliminatérias pela AmeriCupem{ k 0); novembro), com trés partidas Em ‘K0)- casa (
ainda ha styleck1] local ndo sendo definido) diante de Uruguai E Panaméa

na AmeriCup 2025 os trés primeiros colocados do Grupo B, com a ultima janela de jogos em
cassino 5 reais no cadastro fevereiro o ano que vem. O proximo passo da sele¢do agora vai ser
dado Em{ k 0] direcdo a busca pela vaga olimpica para Paris: De 2 A 7de julho é disputa e
equipe ira disputaro Pré-Olimpicoem [K0)); Riga (na Letdnia).A estreia sera contra Montenegro?
Camardes foia outra Sele¢do ndo se enfrentada nessa primeira fase; Na outras chave até
Estonias Georgia ou Filipinas brigaram por duas vagas nas semifinal no pré -OlinMpica”. Apenas
um

campedo do torneio vai aos Jogos Olimpicos.O Brasil s6 volta a jogar pelas Eliminatorias da
AmeriCup em cassino 5 reais no cadastro novembro, com duas partidasem{ k 0); casa e ainda de
styleKO0)| local ndo ser definido", diantes Uruguaie Panama). O competicao classificatério coloca
naAmeiClUp 2025 os trés primeiros colocados no Grupo B),coma ultima janelade jogos Em ;ck1]
fevereiro o ano que vem! A proximo passo pela sele¢éo agora vao sera dado para ""ko0.' direcédo
a buscada vaga olimpica Para Paris: De 2 até 7 dia julho”, disputa as equipe foi

disputar o Pré-Olimpico em cassino 5 reais no cadastro Riga, na Letbnia. A estreia sera contra
Montenegro e Camardes € a outra selecédo que ser enfrentada da primeira fase; Na segunda
chave também Estbnias Geodrgia ou Filipinas brigaram por duas vagas a semifinal do Pre -
Olinempica). Apenas um campedo no torneio vai aos Jogos Olimpicos".Ro Brasil s voltaa jogar
pelas Eliminatdrias pela AmeriCup de{ k 0); novembro — com trés partidas Em ‘K0)- casa ( ainda
h& styleckl] local ndo sendo definido), diante dos Uruguaie Panama

2025 os trés primeiros colocados do Grupo B, com a dltima janela de jogos em cassino 5 reais no
cadastro fevereiro deste ano que vem. Na outra chave também Letdnia e Gedrgia ou Filipinas
brigam por duas vagas na semifinal no Pré-Olimppico”. Apenas o campedo da torneio vai aos
Jogos Olimpicos". O Brasil s6 voltas jogar pelas Eliminatorias pela AmeriCup Em{ k 0);
novembro), para as partidasem ‘K0)- casa ( ainda ha styleckl] locala ser definido) diante dos
Uruguai E Panama). Esse competicdo classificatério colocanaAmeiClUp 21 25 Os dois ultimos
lugares:

Grupo B, com a ultima janela de jogos em cassino 5 reais no cadastro fevereiro do ano que vem.
Na outra chave: Letdnia e Geodrgia ou Filipinas brigam por duas vagas na semifinal no Pré-
Olimppico”. Apenas o campedo deste torneio vai aos Jogos Olimpicos". O Brasil s6 voltas jogar
pelas Eliminatérias da AmeriCup Em{ k 0); novembro - mais trés partidasem ‘K0)- casa ( ainda
h& styleckl] locala ser definido), diante De Uruguai E Panam@). Esse competi¢do classificatorio
colocanaAmeiClUp 2025 os dois primeiros colocados dosGrupo A —com uma ultima janelasde
jogo

em cassino 5 reais no cadastro fevereiro do ano que vem. O Brasil sO volta a jogar pelas
Eliminatérias da AmeriCupem{K 0); novembro, com duas partidas Em ‘ kO)- casa e ainda de
[ck1] local A ser definido), diante De Uruguai E Panamé&

de Uruguai e Panama. O torneio classificatério coloca na AmeriCup 2025 os trés primeiros
colocados do Grupo B, com a ultima janelade jogos em cassino 5 reais no cadastro fevereiro
deste ano que vem! Atriz por 'Renascer’ relembra{img] da infancia antes das transi¢cao o



géneroBBB 24 - enquete ‘K 0);: quem vocé maisr eliminar no 100 Pareddo? Advogado é morto A
tiros proximo a sede pela OrdemAB-RJ),no centro ao Rio Um dia dos brasileiros":acompanhe
seus resultados desta segunda Brasil derrota também uma vez esse Paraguai E fecha janelas
nas

Eliminatérias da AmeriCup com 100% Selecéo Brasileira de futebolde areia é recebida em
cassino 5 reais no cadastro festa no Rio apds conquista do hexa Brasil vence Paraguai
novamente nas eliminatorias pelaAmeicup Ex-presidente o Corinthians, sobre convivio como Tite:
'Deu trabalho' Coisa mais bonita. Colisdo das arbitra assistente Guadalupe Porras e camera na
Espanha choca mundo dos Futebol Rublev venceu por 18 aces), Hurkacz salva dois match
points Sporting Cristal x Club Alwaysa Ready : placar ao vivo para escalacdes/ lancem - golse
mais Red Bull Bragantino x Aguilas Doradas: placar ao vivo, escalacdes e lances de gols da +
Inter. Grémio ou torcedores podem ser punidos por briga no Grenal RETA FINAL : Ford ameaca
aRedBu anunciara futurode Horner nas proximas horas; Piastri faz previsdo sobre Alonso! 1996 -
2024 cassino 5 reais no cadastro / O melhor contetdo Todos os direitos reservadom
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