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O melhor tênis para praticar esportes depende do tipo de exercício que você vai fazer.
Contudo, escolher um modelo nem sempre  é fácil.
Segundo Walkíria Brunetti, fisioterapeuta especialista em Saúde Postural e Dores Crônicas, cada
tipo de esporte demanda características específicas para  reduzir a chance de lesões e outros
problemas.
"A sobrecarga do sistema musculoesquelético varia de esporte para esporte.
O modelo do tênis  pode fazer toda a diferença para tornar a prática esportiva mais segura".
O tênis ideal para corrida
Sem dúvidas, um dos esportes  que mais causam desgaste e sobrecarga nos membros inferiores
é a corrida.
Um tênis inadequado para correr pode causar bolhas, torções,  dores no calcanhar, joelhos e
tendinites.
Qualquer esporte que gere muito impacto nos joelhos e pernas merece um tênis que possa 
minimizar essa sobrecarga.
Um dos primeiros pontos de atenção na hora de escolher um tênis para corrida ou esportes de
impacto  é saber qual o tipo de pisada.
Nas lojas mais especializadas é possível descobrir os modelos que se adequam ao tipo  de
pisada.
Os tipos de pisada são:
.
Pronada – quando o pé se curva para dentro
.
Supinada- quando o pé se  curva para fora
.
Neutra – quando a pisada é reta
Além da pisada, há outros fatores que devem ser considerados como  tipo de corrida, peso e
nível de impacto do esporte.
Quanto mais intenso o impacto, melhor deve ser o sistema de  amortecimento.
Tênis para Crossfit
O crossfit é um esporte que caiu no gosto do brasileiro há alguns anos.
Nesses casos, apesar de alguns  exercícios serem de impacto, o mais importante é escolher um
tênis que traga mais estabilidade.
Nesse caso, o solado precisa ser  mais reto dando mais movimento ao calcanhar.



Tênis para Musculação
Os treinos de força não exigem tênis com sistema de amortecimento.
O mais  importante é escolher um tênis antiderrapante para dar mais firmeza nos exercícios em
pé.
O solado pode ser mais reto.
Tênis para  Tênis de Quadra
O tênis é um esporte de quadra, porém exige um bom condicionamento físico e, claro, um bom
tênis!
"O  tênis é um esporte rápido com movimentos de impacto e outros repetitivos.
O tênis precisa ter um bom reforço nas laterais  e no solado para evitar escorregões durante os
movimentos laterais.
Além disso, é preciso levar em conta que o tênis tenha  uma biqueira mais reforçada e um
sistema para prevenir entorses de pé e tornozelo", recomenda Walkíria.
Tênis para Basquete
Você sabe por  que os tênis de canos longos são os preferidos pelos jogadores de basquete? A
escolha deste modelo não é pela  beleza ou para copiar os ídolos norte-americanos.
Na verdade, o cano longo diminui, de forma significativa, o risco de entorses.
"Portanto, para  o basquete a recomendação são os tênis de cano longo ou ainda aqueles que
mais reforçados na parte de trás  dos pés.
Também é importante ter um sistema de amortecimento, já que durante a partida os jogadores
costumam saltar para arremessar  a bola na rede", aponta a especialista.
Tênis para Vôlei
Para os amantes do vôlei o tênis pode ser mais simples, de  solado reto e com plataformas de
amortecimento para a parte da frente do pé.
Vale lembrar que o solado precisa ser  bem aderente ao piso para prevenir escorregões.
Tênis para Trilha
A prática de trilhas é cada vez mais comum no Brasil.
Esse esporte  demanda bastante esforço dos músculos e articulações dos membros inferiores.
"O modelo de tênis ideal para trilhas é aquele que oferece  bastante estabilidade para os pés.
Neste caso, os modelos de tênis "bota" são os mais indicados.
O conforto também é importante, já  que trilhas podem durar horas", adiciona Walkíria.
Não é tudo igual
"Nem todas as pessoas têm essa visão mais ampla sobre o  melhor tipo de tênis para praticar
esportes.
Esse conhecimento pode prevenir lesões e dar mais segurança aos movimentos das mais
diferentes  modalidades esportivas.
Na dúvida procure lojas especializadas e peça ajuda aos vendedores", finaliza Walkíria.
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O mundo dos jogos tem se modernizado a passos gigantescos, especialmente com a crescente
popularidade dos jogos em jogo federal online linha e aplicativos de jogos.
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Big Time é um aplicativo de jogo em jogo federal online que você ganha dinheiro de verdade
jogando jogos grátis. De acordo com o site do Google, o aplicativo já distribuiu milhares de
dólares a jogadores sortudos.

Como funciona Big Time?

O Big Time é um aplicativo de jogo grátis de facíl utilização. É preciso se cadastrar para começar
a jogar e, quanto mais níveis você avança, maior a recompensa em jogo federal online dinheiro.
Além da jogatina interativa, o aplicativo também surge como uma boa opção para se ganhar
algum dinheiro extra.
Benefícios Vantagens Características
Dinheiro real Dinheiro sem investimento Jogos multiplas escolhas:
Facilidade de uso Clareza nas regras do jogo Desafios e níveis

Aplicativos de jogo também pagos no PIX

Além do {nn}, existem ainda outros jogos pagos via PIX, como:

Cashing App;●

CashPirate;●

MakeMoney;●

Pix Helix;●

AppKarma;●

Gamee;●

Game Station; Lucky Money.●

Sendo a opção preferida por milhares de brasileiros, o Big Time tornou-se uma excelente
alternativa para entretenimento e praticidade ao se divertir e para obter lucros reais jogando.

Conclusão

Aproveite os {nn} e mantenha-se atento às novidades. Tornar-se mais rentável não tem sido mais
fácil e próximo a nós.

Noticias: Real Madrid gana otra vez en tiempo agregado y
alcanza la final de la Liga de Campeones

En un momento  y lugar particularmente caótico, ese símbolo de la ridículas posibilidades del
Real Madrid volvió a aparecer. Los jugadores que acababan  de clasificarse para otra final de la
Liga de Campeones habían corrido de un arco a otro, arrojándose al piso  frente a sus fanáticos;
Carlo Ancelotti había cantado el himno del club con sus letras que hablan de historia y  más
historia por venir, con la calma que lo caracteriza parecía a punto de llorar; y ahora estaban
dando una  vuelta olímpica.
En ese momento, Antonio Rüdiger se desvió brevemente. Cuando regresó, llevaba una silla de
plástico blanca, robada a un  esteward.
Se encontraban frente a la gradería norte del Santiago Bernabéu, y Rüdiger se la entregó a David
Alaba. Uno de  los tres jugadores del Madrid que sufrieron una lesión en la rodilla esta temporada,
Alaba no ha jugado mucho y  parecía un poco incómodo siendo el centro de atención, pero
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Rüdiger insistió en que se trataba de todos y "la  silla tenía que regresar". Alaba había levantado
la silla como un trofeo después de la remontada del Madrid contra Paris  Saint-Germain en marzo
de 2024. Dijo que no sabía muy bien por qué, pero había funcionado de alguna manera y, 
cuando la levantó de nuevo, todos lo entendieron. Habían vuelto a lograrlo.
Y de nuevo y de nuevo. Paris Saint-Germain había  sido lo suficientemente salvaje, pero resultó
que solo era el comienzo. Luego estuvieron Chelsea y Manchester City. Recuerde el gráfico  en
pantalla, la posibilidad porcentual de que los equipos avanzaran: 99% City, 1% Madrid. Por aquí
les gustan esas probabilidades.
Después  vino Liverpool en la final, Thibaut Courtois atajó más tiros que cualquiera otro, en
cualquier otro momento, y dos años  después, City de nuevo: City tuvo 33 tiros, 9 a puerta, 18
esquinas, pero fue el Madrid el que avanzó  en los penales, con Andriy Lunin como héroe, el
guardameta suplente.
Ahora esto. Cuando se le preguntó cómo explicarlo, Ancelotti sonrió  y encogió los hombros.
"Ocurrió de nuevo", dijo.
En los cinco juegos de la ronda de eliminación del Madrid antes del  partido de anoche, sus
oponentes tuvieron 93 tiros, y en cada uno de ellos tuvo más tiros a puerta que  el equipo de
Ancelotti.
Esta vez, dos goles en 164 segundos del delantero al que algunos recordaban y muchos habían
olvidado  en la segunda división, el guardado en préstamo del Espanyol en lugar de comprar, sí, a
Harry Kane, había acercado  al Madrid de la eliminación a otra final. Joselu Mato, el hombre
nacido en Stuttgart, quien hizo su debut en  la liga para el Real Madrid en 2011 pero no tuvo otra
oportunidad hasta 13 años después y no recibió  una convocatoria de la selección española hasta
dos días antes de cumplir 33 años, había superado al Bayern Múnich.
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