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5 benefícios da patinação que você ainda não sabia
Você gosta de andar de patins? Essa atividade, além de muito divertida,  também oferece alguns
benefícios que pouca gente conhece.
Se você quer ter uma vida saudável e praticar atividades físicas enquanto se  diverte, saiba que a
essa é uma ótima opção!
Quer conhecer 5 benefícios da patinação? Vem com a gente!
Os 5 principais  benefícios da patinação1.Emagrecimento
A perda de peso tem atraído muitos adeptos da patinação.
Afinal, ao andar de patins você usa o corpo  todo, fazendo movimentos e gastando muitas
calorias - tanto que essa atividade é considerada um exercício aeróbico.
Para que você tenha  noção do quanto é vantajoso, patinar pode queimar a mesma quantidade
de calorias que uma corrida.
Ou seja, você não precisa  ficar preso à esteira da academia: pegue os patins e prepare-se para a
diversão ao ar livre!2.
Melhora da coordenação motora
Como  os patins são instáveis, eles exigem equilíbrio e, para isso, é necessário manter o corpo
contraído.
Além disso, ao praticar a  patinação é necessário ficar em uma posição específica - barriga para
dentro e as costas retas.
Com o tempo, o corpo  se adapta a essa posição e há uma melhora da coordenação motora e da
postura.3.
Tonificação dos músculos
A região lombar é  uma das mais beneficiadas, já que os patinadores precisam alterar o centro de
gravidade a todo momento.
O corpo fica flexionado  e os músculos da região são acionados a cada patinada.
Os glúteos e as coxas também são beneficiados, pois ficam contraídos.
As  panturrilhas são muito usadas, principalmente para frear e realizar os movimentos para parar.
Uma das grandes vantagens em relação aos exercícios  como a corrida, por exemplo, é que a
patinação é considerada de baixo impacto.
Isso significa que ela não danifica a  musculatura.
Como você acabou de ler acima, o que ocorre é justamente o oposto.
Os benefícios para a saúde não param por  aí: até mesmo os sistemas cardiovascular e
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respiratório são beneficiados, pois são exercitados durante a atividade.4.
Melhora da concentração
Ficar equilibrado nos  patins e observar o local à real bet app download volta para não cair ou
sofrer acidentes é algo que exige concentração.
Esse estímulo,  quando feito periodicamente, ajuda também a manter você concentrado em
outras atividades do dia a dia.
5.Bem-estar
Outro benefício que não pode  deixar de ser citado é o bem-estar.
Assim como em outros esportes, a prática dessa atividade ajuda a promover o bem-estar 
psicológico.
A sensação de liberdade e emoção gerada é descrita como maravilhosa pelos apaixonados por
patinação.
Além disso, ela pode ser feita  individualmente, com amigos e em vários locais diferentes - o que
te dá muito mais opções para aliar o lazer  à atividade física.
Alerta: desfrute dos benefícios da patinação com segurança
É muito importante que você conheça algumas regras para andar de  patins em segurança.
Para começar, escolha um local plano e sem muitos carros.
Opte por horários mais tranquilos e durante os quais  o ambiente não estará muito cheio.
Se for patinar à noite, não deixe de usar roupas brilhantes para que pedestres e  veículos vejam
você - assim é possível evitar acidentes.
Além desses cuidados, um dos pontos mais importantes é o uso de  equipamentos de segurança:
capacete, joelheira, munhequeira e cotoveleira.
Lembre-se também de fazer a manutenção dos seus patins.
Por último, caso você não  saiba andar de patins, primeiro encontre um professor.
Existem aulas oferecidas até mesmo em parques.
Aprender antes de começar a praticar é  importante para que você obtenha os benefícios da
patinação sem abrir mão da real bet app download segurança.
Um instrutor poderá ensiná-lo algumas técnicas  para que você reduza os danos das quedas e
evite fraturas.
De quebra, ele ainda pode te ajudar a aprender manobras!
Se  você ficou interessado nos benefícios, baixe agora mesmo nosso e-book e aprenda tudo o
que você precisa saber para patinar!
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A derrota de Jonathan Ashworth, candidato do Labour para Leicester  South, para o candidato
independente Shockat Adam foi uma das maiores surpresas da noite eleitoral.
Uma caminhada pela Evington Road, uma  rua comercial movimentada com uma grande
população muçulmana no constituinte, mostrou sinais claros disso.
Pôsteres e bandeiras pedindo votos para Adam  estavam real bet app download praticamente
todas as lojas, enquanto palestinas doze bandeiras sopravam ao vento nas ruas de casas
geminadas. Gaza é  um grande assunto aqui, junto com a frustração com o desempenho de
Ashworth localmente.
"Eu sempre votei no Labour, mas foi  [Ashworth] quem me mudou porque ele se tornou
complacente. Ele não nos ouviu. Quando ele se absteve da votação sobre  Gaza, ele fechou as
portas para nós. Isso não foi o suficiente", disse Kauser Patel, 37, uma consultora de negócios 
locais que tem se engajado na campanha de Adam.
Apesar dos sinais, real bet app download vitória na quinta-feira veio como uma surpresa até 
mesmo para real bet app download campanha, disse Patel. Ele atraiu duas dezenas de
voluntários – muitos deles jovens – nas últimas semanas.
"Sabíamos  que seria difícil, então nem estávamos pensando real bet app download vencer.
Canvasser tem sido difícil, estamos falando principalmente com eleitores do Labour,  tentando
fazer com que eles entendam de onde estamos vindo", disse ela. "Quando ele ganhou, fiquei
eufórica."

O fator Gaza e  a personalidade de Adam

Ashworth, que era o paymaster-general sombra, havia mantido o assento desde 2011 e garantira
uma maioria de  mais de 22.000 real bet app download 2024. Ele era esperado para assumir um
assento no gabinete de Keir Starmer e seu eleitorado  do Meio Oeste era considerado território
seguro do Labour.
Patel enfatizou que, embora Gaza tenha sido um fator chave por trás  de muitos votos, a
personalidade simpática de Adam e real bet app download postura sobre questões como
melhorar o NHS e abolir o  teto de dois filhos do benefício também foram bem recebidas pelos
residentes.
Ele é um optometrista bem conhecido na área e  tem uma forte presença nas redes sociais. "Ele
fala bem e parece simples. Sente-se como se fosse um de nós  e ele inspirou muitas pessoas",
disse Saif Ali, de 26 anos, que trabalha na Evington Road real bet app download uma loja para 
uma caridade, Al-ianah Humanity Welfare, levantando dinheiro para enviar para pessoas real bet
app download crises no exterior.
"Eu moro do outro lado da  estação de votação e fiquei surpreso com a quantidade de jovens
vindo e indo. Acho que isso é o que  há com Adam, ele envolveu a juventude nas redes sociais.
Muitos jovens simplesmente votavam no Labour porque seus pais faziam,  e acho que isso
mudou."

Outros eleitores liberais se afastam do Labour

O resultado aqui provavelmente foi agravado por outros eleitores liberais  se afastando do Labour,
como Daisy Sore, de 22 anos, estudante de política, que votou real bet app download verde real
bet app download vez disso.  "Considero-me uma eleitora do Labour, mas não concordo com o
caminho que Keir Starmer levou o partido, e a chamada  tardia de Ashworth por um cessar-fogo
real bet app download Gaza foi um ponto real de discórdia para mim", disse ela.
Ashworth não foi  o único político proeminente do Labour que se tornou vítima da postura do
partido real bet app download relação a Gaza. Em Birmingham,  Khalid Mahmood, o primeiro MP
muçulmano da Inglaterra, perdeu o assento de Perry Barr que ele havia mantido desde 2001 
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para o advogado Ayoub Khan, um ex-conselheiro liberal democrata que saiu do partido sobre
Gaza.
Todos os olhos estavam real bet app download Birmingham  Ladywood e Yardley – onde
candidatos pró-Palestina apagaram a maioria do Labour e ficaram real bet app download segundo
lugar. Em toda a  cidade, agora a posição do Labour parece tremida – real bet app download
Birmingham Hall Green e Moseley, considerados um dos assentos mais  seguros do partido, dois
candidatos independentes ganharam mais votos combinados do que o Labour, sugerindo que o
partido poderia ter  perdido se apenas um independente tivesse concorrido.
Mahmood insistiu que real bet app download derrota não foi devido ao problema de Gaza, que ele
 disse ter falado, mas ele admitiu que o assunto "emocionalmente puxou" eleitores.
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