ganhe 5 reais para apostar

&lt;p&gt;5 benef&#237;cios da patina&#231;&#227;0 que voc&#234; ainda n&#227,0 s

abia&lt;/p&at;
&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

0p&#231;8#227;0!'&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Quer conhecer 5 benef&#237;cios da patina&#231;&#227;0? Vem com a gente

1&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os 5 principais &#127773; benef&#237;cios da patina&#231;&#227;01.Emag

recimento&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A perda de peso tem atra&#237;do muitos adeptos da patina&#231;&#227;0.

&lt;/p&at;
&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;0 do quanto &#233; va

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

/p&gt;
&lt;p&gt;Ou seja, voc&#234; n&#227;0 precisa &#127773; ficar preso &#224; estei

ra da academia: pegue 0s patins e prepare-se para a divers&#227;0 ao ar livre!2.

&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Melhora da coordena&#231;&#227;0 motora&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Como &#127773; 0s patins s&#227;0 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;0 &#233; ne

cess&#225;rio ficar em uma posi&#231;&#227;0 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;0 e h&

#225; uma melhora da coordena&#231;&#227;0 motora e da postura.3.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Tonifica&#231;&#227;0 dos m&#250;sculos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A regi&#227;0 lombar &#233; &#127773; uma das mais beneficiadas, j&#22

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

/p&at;
&lt;p&gt;O corpo fica flexionado &#127773; e os m&#250;sculos da regi&#227;0 s&

#227;0 acionados a cada patinada.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Os gl&#250;teos e as coxas tamb&#233;m s&#227;0 beneficiados, pois fica

m contra&#237;dos.&lt;/p&at;
&lt;p&gt;As &#127773; panturrilhas s&#227;0 muito usadas, principalmente para f

rear e realizar os movimentos para parar.&It;/p&gt;
&lt;p&gt;Uma das grandes vantagens em rela&#231;&#227;0 aos exerc&#237;cios &#12



