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O padel € um esporte em grande crescimento e ja sdo muitos os adeptos desta modalidade no
Brasil e por todo o mundo.

Com diferencas significativas do ténis, o padel € um esporte completo e que pode ser intenso a
depender do nivel.

Uma 6tima opcao para a pratica esportiva, e que pode ser um excelente momento de convivio
entre amigos, entre colegas de trabalho, ou até em familia.

Descubra o que é o padel, como jogar e qual o equipamento necessario.

Como jogar padel?

O padel joga-se com raquetes e em duplas, numa quadra retangular e com uma rede ao meio, tal
como acontece no ténis, mas com varias diferencas.

A primeira € que as dimensdes sdo menores.

As paredes nos fundos e nas laterais sdo outro diferencial deste esporte, bastante dinamico e
divertido.

Uma das curiosidades é que as origens do padel remontam aos finais do século XIX.

Alguns relatos dizem que marinheiros ingleses tentarem adaptar o ténis as condi¢cées que tinham
Nnos navios.

Contudo, o que se sabe de fato € que s6 nos anos 1970, no México, foi criada a primeira quadra
de padel conhecida do mundo.

No Brasil, o padel vem presenciando um crescimento consideravel nos dltimos anos.

Estima-se que a cada dois dias, uma quadra seja inaugurada.

Quais os beneficios do padel para a saude?

A préatica regular de padel tem varios beneficios para a saude.

A atividade fisica pode ser mais leve caso seja jogado de forma recreativa, ou mais intensa, em
niveis mais avancados.

Estes séo os principais.

Promove a saude cardiovascular

O Padel obriga a mudancas rapidas de velocidade, esfor¢os continuados dos membros
superiores e inferiores, e que trabalha a respiracdo, a coordenacao motora e os reflexos.

Tudo isto aumenta a resisténcia cardiovascular, essencial para a prevencao de doencas
cardiacas.

O padel é adequado para todas as idades

O padel pode ser jogado em qualquer idade porque se adapta ao ritmo de cada jogador.

O nivel e a intensidade do jogo dependem de quem joga, desde que escolha duplas do mesmo
nivel, o exercicio sera ajustado a pix bet casa de aposta capacidade fisica e vai permitir evoluir



gradualmente.

Ajuda a aliviar o stress

Se procura um esporte para ajudar a relaxar e a aliviar o stress, o padel pode ser uma excelente
resposta.

Este € um jogo que exige concentracdo e foco nos movimentos da bola, sem tempos ociosos e
sem muito tempo para pensar em preocupacdes externas ao jogo.

Ajuda a regular o peso

Dependendo da intensidade de jogo, uma hora de padel pode queimar até 500 calorias.

Em particular, o padel trabalha os grupos musculares das pernas, gluteos, coluna e abdémen.
Por isso, este é um esporte indicado para quem procura regular o peso de forma saudavel e
divertida.

Melhora a qualidade do sono

O padel é um esporte que exige grandes quantidades de energia.

Como todas as praticas intensas, logo apoés a pratica, instala-se uma sensacéo de relaxamento
que promove uma melhor qualidade de sono.

Qual a diferenca entre padel e ténis?

Apesar de semelhantes, existem diferencas significativas entre padel e ténis.

O padel é jogado em quadras menores e fechadas com paredes, de 20 metros de comprimento
por 10 metros de largura.

Aqui, as paredes também fazem parte do jogo, pois a bola pode bater na parede e continua em
jogo.

A raquete de padel é mais pequena do que a de ténis, sendo composta por fibra de carbono,
vidro ou aluminio, e orificios que permitem a passagem do ar.

O estilo de saque também difere entre o tenis e o padel — enquanto no tenis os jogadores servem
a bola lancando-a acima do nivel da cabeca, no padel o servigo é feito a altura da cintura ou
abaixo.

Quais as regras do padel?

Jogar padel é simples e divertido e as regras sao intuitivas, principalmente para quem ja tem a
experiéncia do ténis.

Sistema de pontos

O sistema de pontos € igual ao do ténis.

O primeiro ponto vale 15, o segundo vale 30 e o terceiro vale 40.

Ao quarto ponto diz-se "jogo" — ou seja, 0 jogador vence a "rodada" em questdo e passa-se a
seguinte, a partir do 0.

Caso haja empate aos 40, ha duas maneiras de desempate.

Em algumas competi¢cdes joga-se o "ponto de ouro”, onde quem conquistar o ponto a seguir,
vence.

Em outras competi¢cbes, é necessario continuar a jogar até que exista uma diferenca de dois
pontos.

Neste caso, 0 ponto seguinte chama-se "vantagem" e sO se 0 jogador conseguir um novo ponto é
gue vence 0 "jogo" (a rodada em questao).

As disputadas decidem-se em melhor de 3 sets, sendo que cada set sera ganho pela dupla que
conseguir chegar primeiro aos 6 jogos (games), sempre com a diferenca de 2 jogos.

Uma dupla tera de ganhar pelo menos 2 dos 3 sets para vencer a partida.

Escolha de campo e saque

A escolha de campo e da primeira equipe a sacar (servir) sera feita por sorteio.

A dupla que ganhar o sorteio (par ou impar ou cara e coroa) podera escolher:

Se quer sacar primeiro , deixando a outra dupla escolher o lado da quadra;

, deixando a outra dupla escolher o lado da quadra; Se quer escolher a quadra , deixando a outra
dupla sacar primeiro;

, deixando a outra dupla sacar primeiro; Ou se quer deixar os adversarios escolher em primeiro
lugar.

Saque (servigo)



Todos 0s pontos comegam com o0 saque, sendo que se for errado a primeira tentativa o jogador
tem direito a repetir mais uma vez.

Quem saca deverd estar atras da linha de fundo e a bola ter4 de passar por cima da rede de jogo
e bater primeiro dentro do quadrado de servigo na diagonal oposta antes de o adversario jogar a
bola.

Devolucdo do saque

O jogador que responde ao saque deve esperar que a bola toque dentro do quadrado de servico
antes de efetuar a devolucéo.

Caso a bola toque uma segunda vez no solo antes da resposta serd ponto para a dupla
adversaria.

Regas de pontuacédo

E ponto quando uma dupla devolve a bola para o campo dos adversarios e estes néo sio
capazes de devolvé-la antes de a bola tocar duas vezes no solo.

Depois de golpeada, a bola pode bater diretamente no campo contrario ou primeiro nas paredes
do proprio lado e depois no campo contrario.

Se a bola bater no campo contrario e depois for bater na malha metélica ou numa das paredes
também se considera a jogada valida.

O mesmo se a bola tocar no campo contrario e depois sair dos limites do campo, batendo no teto
ou nos postes de iluminagao.

A jogada ndo é considerada valida se um jogador devolver a bola antes desta ter passado a
rede, ou se responder diretamente depois de a bola pater numa das paredes do seu lado, sem
bater no solo primeiro.

Se um jogador bater duas vezes seguidas na bola ou se devolver a bola para fora do campo do
adversario perde o ponto.

O mesmo no caso de o servico ser feito fora do limite da area de servigo.

Acessorios e roupas

Para jogar padel deve estar devidamente equipado — algo essencial para jogar confortavelmente
e evitar lesdes.

Raquete

Existem varias formas e marcas de raquetes no mercado, desde as mais simples e baratas, até
as profissionais que passam facilmente da casa dos 2 mil reais.

Escolher a raquete ideal merece um capitulo a parte, se vocé quer saber mais sobre 0 assunto
pode ler nosso artigo sobre o assunto clicando aqui.

Mochila de padel

Aposte numa raqueteira que Ihe permita guardar a raquete e que tenha um compartimento
separado respiravel para o calgado.

Em alternativa, escolha uma mochila multiusos, que além do material de padel, Ihe permita
guardar também o smartphone e outros itens.

Grips

Os grips séo aplicados no punho da raquete de padel para melhorar a aderéncia, aumentar o
conforto e evitar bolhas nas maos.

Bons grips tém uma estrutura antiderrapante e uma pelicula protetora que proporcionam maior
aderéncia, ajudando a absorver as vibragcbes no momento das rebatidas.

Roupas

O padel é um esporte intenso e que requer roupa pratica e confortavel.

Vocé pode comecar com as roupas que ja tem em pix bet casa de aposta casa para pratica de
esportes e depois conforme a necessidade ir adquirindo roupas especificas de padel.
Munhequeiras

Estes punhos sdo especialmente Gteis para controlar o suor do rosto, sem interromper o jogo.
Agora que vocé sabe bastante sobre o padel, que tal marcar seu primeiro jogo ou até pix bet
casa de aposta primeira aula? O Portal Super Padel tem uma sessdo com uma lista de clubes
em diversas cidades do pais onde vocé pode praticar.

Clique aqui para encontrar.DA REDACAO.
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Pode eu fazer apostas desportivas online na Georgia?

No mundo de hoje, é cada vez mais comum as pessoas fazerem apostas desportivas online em
diferentes paises do mundo. Um dos paises que tem chamado a atencéo é a Gedrgia. No
entanto, se vocé é brasileiro e esta interessado em saber se pode fazer apostas desportivas
online na Gedrgia, entdo vocé esta no lugar certo.

Antes de tudo, é importante saber que cada pais tem suas proprias leis e regulamentacdes em
relacdo as apostas desportivas online. Alguns paises as permitem, enquanto outros as proibem.
Portanto, € crucial que vocé esteja ciente das leis locais antes de fazer quaisquer apostas.

Quanto a Gedrgia, atualmente, o governo nao proibe explicitamente as apostas desportivas
online. No entanto, isso nédo significa que as casas de apostas online operando no pais sao
legais. De fato, ainda n&o ha legislacao especifica que regule as apostas desportivas online no
pais.

Entdo, como brasileiro, € possivel fazer apostas desportivas online na Georgia? Sim, é possivel,
mas € importante lembrar que as leis brasileiras proibem as apostas desportivas online, exceto
em casos especificos, como em hipédromos e na loteria esportiva federal.

Portanto, se vocé decidir fazer apostas desportivas online na Georgia, faca-o sob pix bet casa de
aposta prépria responsabilidade e esteja ciente dos riscos envolvidos. Além disso, é
recomendavel que vocé se informe sobre as leis locais e as politicas da casa de apostas online
antes de fazer qualquer depdsito ou colocar quaisquer apostas.

Em resumo, é possivel fazer apostas desportivas online na Gedrgia, mas é importante ser
consciente das leis locais e das politicas da casa de apostas online. Além disso, lembre-se de
gue as apostas desportivas online séo ilegais no Brasil, exceto em casos especificos. Assim, faca
suas escolhas com cuidado e jogue responsavelmente.
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Voo comercial dos EUA para Haiti retorna com os corpos de
jovens casal americano assassinado

O primeiro voo comercial dos EUA para Haiti pix bet casa de aposta meses esta realizando uma
viagem tragica a volta do mundo as tercas-feiras, retornando com os corpos de um jovem casal

americano gue foi assassinado por uma gangue pix bet casa de aposta Port-au-Prince na ultima

semana.

Os restos de Davy e Natalie Lloyd serdao acompanhados pelo embaixador dos EUA pix bet casa
de aposta Haiti Dennis Hankins e agentes de seguranca dos EUA, de acordo com uma fonte
familiarizada com a operacgéao. Eles serdo levados de Haiti para Miami e, pix bet casa de aposta
seguida, para Kansas City.



A pix bet casa de aposta volta se segue a uma semana de negociagao extraordinaria entre o
governo dos EUA e as autoridades haitianas, organizagfes locais e até mesmo lideres de
gangues, dizem as fontes - tudo isso pix bet casa de aposta uma cidade abalada pelos grupos
criminosos que tém interrompido a importacdo de suprimentos humanitérios vitais, destruido
instalacdes médicas e bloqueado estradas importantes.

Retorno dos corpos

Em um comunicado a pix bet casa de aposta , um porta-voz do Departamento de Estado dos
EUA confirmou que os funcionarios dos EUA pix bet casa de aposta Haiti estdo "prestando
assisténcia, de acordo com os desejos das familias, na realizacdo de arranjos para transportar os
falecidos e efeitos pessoais de volta aos Estados Unidos."

"Continuaremos a trabalhar sem parar até que os restos mortais sejam devolvidos de volta aos
Estados Unidos", acrescentou o porta-voz.

Violéncia pix bet casa de aposta Haiti

Este més, a reabertura do Aeroporto Internacional Toussaint Louverture — um alvo anterior de
ataques coordenados de gangues — marca uma etapa importante na conexao da cidade capital
de Haiti com o resto do mundo, depois de meses de violéncia na nacéo caribenha abalada pela
gangue.

A companhia aérea local Sunrise retomou 0s voos anteriormente pix bet casa de aposta maio.

Mas o progresso foi ofuscado pela morte de trés missionarios — os Lloyds e o diretor missionario
haitiano Jude Montis — pix bet casa de aposta um incidente de alto perfil que atraiu a atencao
proxima de oficiais dos EUA e da Casa Branca.

Os trés foram atacados a noite na Igreja Missions pix bet casa de aposta Haiti e no orfanato no
bairro de Lizon, pix bet casa de aposta Port-au-Prince, pix bet casa de aposta um assalto a mao
armada por uma gangue que deixou seu complexo devastado e seus suprimentos e ajuda
roubados.

Uma gangue diferente chegou mais tarde ao local e foi atingida por tiros, precipitando uma
retaliacao letal contra o pessoal da missdo, de acordo com o pai de Davy Lloyd e o fundador das
Missions pix bet casa de aposta Haiti, David Lloyd, que estava no telefone com seu filho naquela
noite.

Montis e os Lloyds barricaram-se pix bet casa de aposta pix bet casa de aposta residéncia no
complexo, mas néao foi o suficiente, disse Lloyd a pix bet casa de aposta .

As equipes do Escritorio do Representante dos EUA no Missouri Eric Burlison, do Senador dos
EUA Josh Hawley e do Conselho de Seguranca Nacional dos EUA entraram pix bet casa de
aposta contato com o Departamento de Estado e a Embaixada dos EUA pix bet casa de aposta
Haiti nos horarios tumultuados seguintes ao ataque.
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