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iwertida, de baixo custo & bastante
D adapiduel—|& que pode serpraticada in-

dividualmenta au em grupo e emdiver
508 [Uganes —, @ patinachio & alternativa para
quemquer mantera forma e a salde lange da
tragiclong! academia. A atividade, ques traba-
Ihamuito bem a capackdace aerdaka, tambsm
fartalece & define a musculatura, aspecial-
mente a tas membras inferiares. “A patina-
&0 4 ponsiderada uma das atlvidades fislcas
ma= campletas que existem, De modo geral,
favorecs as membras infesaras, com Enfase
Nas coxas e gldiecs, & oma desenvalys gx-
cedente condickinamanta cardicmespiratdnio,
rasuita em malos gasto caldrice”, explica An-
derson Fenelra, professar de educacio fisica
aoperizEzado na ensing de patnagdain-Sne.

Em uma hora fe patinacdo recreativa —

com Intensidade moderada — quelma-ca car-
ca de 400 calorias e & pasiura exigida duran-
te & pratica do exerciclo alnda contribis para
que gadimen & regida lombar ganhem con-
tomos mals definidos. Particulamente, can-
sideso os patins coma uma 'academlz portstll,
[pois CONSEQUIMas com ales a8 mesmos rasyl-
tados phiides nadangs, step. spinning, bady
pump, bady combat e pliates, par exempla,
desde que praticados com acompanhamen-
to profissianal’, completa Farnaira, qus ainda
cita putras beneficies proporcianados pela
medalidace coma alivio ga estresse e melho-
rada flexiilidads, agilidade, aqushno e co-
ordenasde maiora.

finda de acarde com o professar, qual-
uer pessna pode praticar 2 atlvidade 2 ele
garants que em apenas algumas semanas
um inickante consegue sar deslizando par al
cammais canflanga @ sepgurantz "Se a vonta-
da' far malar qua o 'medo), 2 pessoa aprends
super rdpida. Tem a parts fisica e emacianal
da £ais3, mas iomando os devidas cuidades
E C0M B0 orientaddn, em poucas sSemanas a
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saude

S sobre‘rodas

Alem de queimar calorlas, a patinacao
Tortalece a musculatura, alivia o estresse
e @ gtima aliada de guem quer manter
a forma'e se divertir

superficles lisas e planas 540 as mals recomendadas para a pratica da patinagdo; as irregulares devem ser evltadas

SAUDE

pessod jd comeca a dar as primeras patinadas
comeertadestraza e conflanca”

PARA INICIANTES — Quem ques come-
car a patinar deve, inidalmante, investir em
um bam par de patines. Existem divarsas mar-
£as & modelos no mercada e g Que s de-
flrer @ escalha de equipamanto e o nlvel e o
abjtiva da patinadar, "Para cada modall dade
da patinacdo frecreacda, hockey, aggressive,
velocidade, slalom etc) axistem varies mao-
delos de patine. Eles varam de acerdo com
2 nivel do patinader. Comrelagdo & numera-
a0, & Indicado comprar s mesme nlmen que
a indhvicua calca ne dia & dla. 0s patins néo
dyam flcar largos nem apertados; devem
flear [ustos & bem flmmes nos pés. O deal &
que fiquem tda confartaves quantaa cala-
doqise a pessoa gosta die usar, ensina o pra-
tessor. Equipamentod de Seguranga tambam
=Hp indispensdvets para quem deseja se ini-
ciar na esports, jd que dimingem g risco de
lesfes am case de queda & garantem majar
canfianga ao praticante Capacete, jealhairas,
catouelainas e luvas estdo na lista dos itens

abrigatinas & pracsam sar de hoa quatdads
para quesuaeficicla seja garanilda. " Tadza

enulpamsante de protegda e os patins devem

ser aspaciiicos para a patlnagds, ndo adian-
1a usar jpelhaira de wilel e capacete para cl-
cllema”, elaria naspacialista, qua sugears que

a imiclante procure wn profissianal gaalitica-
dio para arientd-lo na reclo, “Comea & patina-
&0 fepande das qualikdades fisicas basicas:
farga, velocidade, equilibric e coardanagsa,
é fundamantal proourar ajuda a receber su-
peruls®o de um profissiang! de aducacio fi-
slcaqualificade.”

OMDE PRATICAR — Superticles lsas

& planas sdo as mals recomendadas para a
pratica da patinacdo: as irregulanes, que apre-
sentam buracas ou obsTaculos como pedras,
galhes & rachaduras, davem ser evitadas,
*Mormalmente, g5 patinadares preferem pa-
finar em pargues plalioos, pragas, ruas poucs
moulmentadas, marqusss, guadras, patios
& arlas das praizs”, explica o prafessar “Para
as niclantes, racomendolocals sem cbstdou-
las e, da preferéncia, com pouces pedesires”



