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Resumo:

sites que realizam apostas on line na loteria americana : Junte-se a revolugéo das apostas
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Esportes de raquetes geram bem-estar e estimulam diferentes habilidades

Modalidades de Ténis e Beach Tennis sdo oferecidas na Escola de Esportes 9 de Raquetes, no
Parque Esportivo da PUCRS

Proporcionando a aprendizagem, a pratica esportiva e o desenvolvimento de habilidades motoras,
a Escola 9 de Esportes de Raquetes € uma das cinco escolas do Parque Esportivo da PUCRS e
uma étima opcao para quem 9 busca melhorar seu bem-estar fisico e mental.

Considerado um esporte completo, o ténis pode ser praticado em diversas modalidades que
trazem 9 beneficios como disciplina, concentragdo, coordenacao e o raciocinio rapido.

De acordo com a gestora esportiva Fernanda Ens, responséavel pela iniciativa, o 9 ténis ajuda a
desenvolver a tética, por exigir tomadas de decisdo rapidas e assertivas, além de trabalhar
fortemente as habilidades 9 e capacidades fisicas do praticante.

"Hoje sabemos da contribuicdo do ténis para a salde mental de todos que praticam, pois o/a 9
jogador/a aprende a lidar melhor com suas emocodes, tornando-se forte mentalmente e com
pensamentos mais positivos, contribuindo diretamente para a 9 autoestima, autoconfianga,
melhora do foco, disciplina e bem-estar”, destaca Fernanda.

A Escola de Esporte de Raquetes oferece duas modalidades: Ténis e 9 Beach Tennis.

As atividades podem ser feitas em dupla ou grupo, estimulando a interacao e a troca de
experiéncias de forma 9 dinamica.

"Temos praticantes a partir dos trés anos e outros com quase 70.

Ol/a aluno/a pode ser iniciante, que nunca teve contato 9 com a pratica, ou alguém que ja esta
avancado e busca o aumento de performance.

Toda essa diversidade € muito rica 9 para o desenvolvimento esportivo”, ressalta a empresaria.
Ténis X Beach Tennis: qual a diferenca?

O ténis é realizado em quadras rapidas — 9 assim como as bolas utilizadas, que devem quicar no
ch&o durante o jogo — e pode ser disputado individualmente ou 9 em duplas.

A quadra de ténis do Parque Esportivo é feita de um material chamado "quadra de lisonda",
formada por varias 9 camadas sobrepostas.

J& o beach tennis € praticado em quadra de areia, que € menor do que a de ténis, com 9 raquete
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e bolas mais lentas.

As bolas nesta modalidade ndo quicam, ao contrario do ténis: o jogo é realizado no ar, 9 através
de uma rede com altura de 1,70m.

O jogo pode ser disputado de forma individual ou em duplas, sendo uma 9 atividade intensa e alto
gasto caldrico.

Incentivo ao esporte desde cedo

Um dos diferenciais da Esportes de Raquetes sdo as aulas voltadas 9 para criangas — ténis, a
partir dos trés anos e beach tennis a partir dos seis.

Atividades fisicas, se incentivadas desde 9 a infancia, podem trazer inimeros beneficios as
criangas, e posteriormente se aprimoram na vida adulta.

"Coordenacéo motora, foco, concentracéo, criatividade e 9 imaginagao séo palavras-chave no
desenvolvimento infantil e sdo trabalhadas nas nossas aulas, atividades, eventos e jogos",
destaca Fernanda.

Nas aulas também 9 sdo ensinados Valores Olimpicos, como exceléncia, amizade e respeito — a
Si mesmos, aos outros, ao esporte, ao meio ambiente.

Além 9 dos beneficios emocionais e psicologicos, ha vantagens a nivel fisico: a pratica do esporte
ajuda na melhoria da coordenacao motora, 9 reflexo, agilidade e flexibilidade.

"Em uma Unica partida, trabalhamos o controle motor grosso (por exemplo, as rebatidas) e o
controle motor 9 fino (em jogadas precisas, como voleios).

A forca dos membros inferiores (devido a movimentacdo em quadra), bem como a agilidade e 9 o
equilibrio.

Também vale ressaltar o ganho de massa magra e o fortalecimento do sistema imunoldgico”,
acrescenta.

Ambiente de exceléncia fez do 9 Parque Esportivo o lar da Esportes de Raquetes

Fernanda conta que a Esportes de Raquete nasceu a partir do objetivo de 9 criar uma empresa
esportiva que atendesse além do ténis — seu sonho sempre foi contribuir com o mundo através do
9 esporte, mas para além das quadras.

"O termo Escola de Raquetes surgiu ao apresentar meu projeto de negocios para a parceria 9
com o Parque Esportivo da PUCRS, pois entendemos que toda escola ensina, logo se ensinamos
esportes de ragquetes, somos uma 9 Escola de Raquetes", relata.

Fernanda ainda destaca como os diferenciais e a estrutura do Parque Esportivo contribuem para
a exceléncia da 9 escola.

"Aqui temos a melhor estrutura esportiva da América Latina, oferecendo diversos esportes em um
s6 lugar.

Ambiente agradavel e seguro para 9 toda a familia e profissionais capacitados e treinados.

Além disso, o Parque conta com empresas esportivas parceiras, que contribuem para o 9 alto
desenvolvimento dos servicos oferecidos.

E o caso da Escola de Raquetes, que através do Time Fernanda Ens contribui com seu 9 método
préprio, o Método EVE, que ensina as pessoas a viver o estilo de vida esportivo com profissionais
da educacéo 9 fisica, capacitados para atender com exceléncia aos nossos alunos".

Sobre Fernanda Ens

O ténis entrou na vida da Fernanda aos cinco anos 9 e aos oito ela ja queria ser jogadora.
Formou-se em Educacao Fisica na PUCRS, onde também realizou Especializacdo em Gestédo
Esportiva 9 e MBA em Lideranca, Inovacéo e Gestéao.

Hoje, além de jogar e ensinar, atua como gestora esportiva.

AGENDE SUA AULA EXPERIMENTAL
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Live

Dealer
Blackjack
Elljglfy 500% up Yes
. toR$7,500
Casino

Slotsand 300% up Yes
casino toR$4,500
50% up
toR$1,000 Y €S
Ignition 300% up
Casino toR$3,000 Yes
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Bovada

For real money online blackjack, FanDuel Casino offers eight variations in its biggest casino
states: New Jersey, Pennsylvania, and Michigan. With the daily fantasy giant building a big US
online casino presence, FanDuel has beefed up its live dealer blackjack experience as well.
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Bagnaia gana el Gran Premio de Cataluiiay reduce la brecha
con Martin en la clasificacion

Francesco Bagnaia, campedn reinante de Gresini Ducati, gané el Gran Premio de Catalufia y
redujo la brecha con Jorge Martin, quien termind segundo, mientras que Marc Marquez de Ducati
fue tercero a pesar de haber comenzado en el puesto 14 en la grilla.

Marquez repitié su hazafia del sabado en la carrera sprint cuando terminé en un asombroso
segundo desde el puesto 14, manteniendo al pole sitter, Aleix Espargaro, a raya hasta la bandera
a cuadros y terminando cinco centésimas de segundo por delante para tomar el tercer lugar.
Bagnaia habia caido en la Ultima vuelta de la carrera sprint cuando lideraba, pero la victoria del
domingo - su tercera de la temporada - fue una redencion para el italiano, que ahora esta 39
puntos por detras de Martin.

"Honestamente, estaba enojado por ayer, sabiendo que tenia el potencial para ganar", dijo
Bagnaia. "Cuando vi a los pilotos luchando con el delantero hoy, comencé a empujar mas".

Comienzo vertiginoso

Al igual que en la carrera sprint del sdbado, Bagnaia y Pedro Acosta ascendieron al primery
segundo lugar en la largada, mientras que Espargard, el ganador de la carrera sprint, fue
empujado hacia abajo al quinto en su Ultima carrera en casa.

Martin también tuvo un comienzo fulgurante y subié del séptimo en la grilla al tercero, con Red
Bull KTM's Brad Binder deslizandose detras de él. Acosta intent6 superar a Bagnaia cuando
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pudo, pero fue Martin quien tuvo el ritmo y tomo tranquilamente el segundo lugar del GasGas
Tech3 rider antes de superar al piloto de fébrica Ducati cuando vio un pequefio hueco en la
cuarta vuelta. Pero Acosta, con neumaticos blandos, no estaba dispuesto a sentarse cuando vio
a Bagnaia desacelerandolo, superando la Ducati para darle a Martin la persecucion mientras que
la pareja se alejaba rapidamente de Bagnaia.

Martin tenia neumaticos de medio alcance mas duraderos y podia darse el lujo de esperar su
momento mientras que detras de él Acosta buscaba cada oportunidad para adelantar, pero el
impetuoso novato cometié un segundo error en dos carreras cuando se estrell6 con 14 vueltas
por delante.

Bagnaia continu6 recortando la brecha con Martin y, con seis vueltas por delante, se lanzo al
interior en la curva cinco - la misma curva en la que se estrell6 mientras lideraba la carrera sprint
del sabado - para arrebatarle el liderato al piloto de Pramac Racing.

Detras de ellos, Marquez habia logrado ascender al cuarto lugar y rapidamente se acerco al
neumatico trasero de Espargaré en la lucha por el dltimo puesto del podio, eventualmente
superando a su compatriota espafiol con cuatro vueltas por delante. Pero a diferencia de sus
hazafas en la dltima vuelta en Le Mans el mes pasado, Marquez estaba demasiado lejos para
darle a Bagnaia y Martin ""less causa alguna preocupaciéon. "

Con tres podios consecutivos, Marquez ahora es tercero en el campeonato, dos puntos por detras
de Bagnaia.
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