
ganhe 5 reais para apostar

&lt;p&gt;5 benef&#237;cios da patina&#231;&#227;o que voc&#234; ainda n&#227;o s

abia&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Voc&#234; gosta de andar de patins? Essa atividade, al&#233;m de muito 

divertida, &#127773;  tamb&#233;m oferece alguns benef&#237;cios que pouca gente

 conhece.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se voc&#234; quer ter uma vida saud&#225;vel e praticar atividades f&#2

37;sicas enquanto se &#127773;  diverte, saiba que a essa &#233; uma &#243;tima 

op&#231;&#227;o!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quer conhecer 5 benef&#237;cios da patina&#231;&#227;o? Vem com a gente

!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os 5 principais &#127773;  benef&#237;cios da patina&#231;&#227;o1.Emag

recimento&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A perda de peso tem atra&#237;do muitos adeptos da patina&#231;&#227;o.

&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Afinal, ao andar de patins voc&#234; usa o corpo &#127773;  todo, fazen

do movimentos e gastando muitas calorias - tanto que essa atividade &#233; consi

derada um exerc&#237;cio aer&#243;bico.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Para que voc&#234; tenha &#127773;  no&#231;&#227;o do quanto &#233; va

ntajoso, patinar pode queimar a mesma quantidade de calorias que uma corrida.&lt

;/p&gt;
&lt;p&gt;Ou seja, voc&#234; n&#227;o precisa &#127773;  ficar preso &#224; estei

ra da academia: pegue os patins e prepare-se para a divers&#227;o ao ar livre!2.

&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhora da coordena&#231;&#227;o motora&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Como &#127773;  os patins s&#227;o inst&#225;veis, eles exigem equil&#2

37;brio e, para isso, &#233; necess&#225;rio manter o corpo contra&#237;do.&lt;/

p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, ao praticar a &#127773;  patina&#231;&#227;o &#233; ne

cess&#225;rio ficar em uma posi&#231;&#227;o espec&#237;fica - barriga para dent

ro e as costas retas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Com o tempo, o corpo &#127773;  se adapta a essa posi&#231;&#227;o e h&

#225; uma melhora da coordena&#231;&#227;o motora e da postura.3.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Tonifica&#231;&#227;o dos m&#250;sculos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A regi&#227;o lombar &#233; &#127773;  uma das mais beneficiadas, j&#22

5; que os patinadores precisam alterar o centro de gravidade a todo momento.&lt;

/p&gt;
&lt;p&gt;O corpo fica flexionado &#127773;  e os m&#250;sculos da regi&#227;o s&

#227;o acionados a cada patinada.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os gl&#250;teos e as coxas tamb&#233;m s&#227;o beneficiados, pois fica

m contra&#237;dos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;As &#127773;  panturrilhas s&#227;o muito usadas, principalmente para f

rear e realizar os movimentos para parar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Uma das grandes vantagens em rela&#231;&#227;o aos exerc&#237;cios &#12

7773;  como a corrida, por exemplo, &#233; que a patina&#231;&#227;o &#233; cons

iderada de baixo impacto.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Isso significa que ela n&#227;o danifica a &#127773;  musculatura.&lt;/

p&gt;
&lt;p&gt;Como voc&#234; acabou de ler acima, o que ocorre &#233; justamente o op

osto.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os benef&#237;cios para a sa&#250;de n&#227;o param por &#127773;  a&#2

37;: at&#233; mesmo os sistemas cardiovascular e respirat&#243;rio s&#227;o bene

ficiados, pois s&#227;o exercitados durante a atividade.4.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhora da concentra&#231;&#227;o&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ficar equilibrado nos &#127773;  patins e observar o local &#224; {k0} 

volta para n&#227;o cair ou sofrer acidentes &#233; algo que exige concentra&#23

1;&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Esse est&#237;mulo, &#127773;  quando feito periodicamente, ajuda tamb&

#233;m a manter voc&#234; concentrado em outras atividades do dia a dia.&lt;/p&g

t;
&lt;p&gt;5.Bem-estar&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Outro benef&#237;cio que n&#227;o pode &#127773;  deixar de ser citado 

&#233; o bem-estar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Assim como em outros esportes, a pr&#225;tica dessa atividade ajuda a p

romover o bem-estar &#127773;  psicol&#243;gico.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A sensa&#231;&#227;o de liberdade e emo&#231;&#227;o gerada &#233; desc

rita como maravilhosa pelos apaixonados por patina&#231;&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, ela pode ser feita &#127773;  individualmente, com ami

gos e em v&#225;rios locais diferentes - o que te d&#225; muito mais op&#231;&#2

45;es para aliar o lazer &#127773;  &#224; atividade f&#237;sica.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Alerta: desfrute dos benef&#237;cios da patina&#231;&#227;o com seguran

&#231;a&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&#201; muito importante que voc&#234; conhe&#231;a algumas regras para 

andar de &#127773;  patins em seguran&#231;a.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Para come&#231;ar, escolha um local plano e sem muitos carros.&lt;/p&gt

;
&lt;p&gt;Opte por hor&#225;rios mais tranquilos e durante os quais &#127773;  o 

ambiente n&#227;o estar&#225; muito cheio.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se for patinar &#224; noite, n&#227;o deixe de usar roupas brilhantes p

ara que pedestres e &#127773;  ve&#237;culos vejam voc&#234; - assim &#233; poss

&#237;vel evitar acidentes.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m desses cuidados, um dos pontos mais importantes &#233; o uso 

de &#127773;  equipamentos de seguran&#231;a: capacete, joelheira, munhequeira e

 cotoveleira.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Lembre-se tamb&#233;m de fazer a manuten&#231;&#227;o dos seus patins.&

lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por &#250;ltimo, caso voc&#234; n&#227;o &#127773;  saiba andar de pati

ns, primeiro encontre um professor.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Existem aulas oferecidas at&#233; mesmo em parques.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aprender antes de come&#231;ar a praticar &#233; &#127773;  importante 

para que voc&#234; obtenha os benef&#237;cios da patina&#231;&#227;o sem abrir m

&#227;o da {k0} seguran&#231;a.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Um instrutor poder&#225; ensin&#225;-lo algumas t&#233;cnicas &#127773;

  para que voc&#234; reduza os danos das quedas e evite fraturas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;De quebra, ele ainda pode te ajudar a aprender manobras!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Se &#127773;  voc&#234; ficou interessado nos benef&#237;cios, baixe ag

ora mesmo nosso e-book e aprenda tudo o que voc&#234; precisa saber para patinar

!&lt;/p&gt;
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