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A prética de exercicio é uma 6tima forma de manter a saude do corpo.

Os beneficios dos esportes com raquete, por exemplo, sdo amplos e os profissionais de saude
recomendam a pratica.

Eles também s&o considerados completos e conseguem movimentar quase todo o corpo.

Além disso, esses esportes podem ser praticados tanto por criangas quanto por idosos,
beneficiando todas as fases da vida.

A comprovacao desse fato pode ser vista pelo estudo da Escola de Medicina de Harvard
(Harvard Medical School).

Eles realizaram uma pesquisa com 80 mil voluntarios e confirmaram que quem pratica esportes
com raquetes tem 56% menos chances de morrer em decorréncia de problemas
cardiovasculares.

Mas € claro que os beneficios ndo param por ai.

Continue a leitura e descubra um pouco mais sobre o0s pontos positivos de praticar esportes com
raquete.

Conheca os principais esportes praticados com raquete

O esporte também evolui e € comum que ocorra o surgimento de novas modalidades.

Os esportes com raquete foram evoluindo com o tempo, surgindo novos tipos e modalidades que
vao de acordo com as caracteristicas dos locais em que eles foram criados.

Hoje em dia, é possivel listar os dez mais praticados no mundo, mas €é claro que existem outros
gue também sao capazes de proporcionar um bem-estar ao corpo, trazendo beneficios para a
saude.

Conhega a lista com os mais praticados:

Ténis Squash Beach Tennis Ténis de mesa Badminton Padel Gym racket Frescobol Raquetebol
Pickleball

Cada um deles apresenta caracteristicas diferentes e que fazem com que os esportistas tenham
beneficios variados durante a pratica.

Mas é unanimidade o fato deles serem completos e ideais para quem busca um exercicio
completo.

Organize torneios e rankings de forma facil.

Clique na logo do seu esporte para conhecer e organizar! S6 quer jogar? Baixe o app Meu
Ranking Jogador e participe!
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Quais os beneficios dos esportes com raquete?

Como falado, cada modalidade ou tipo de esporte que é praticado com raquete pode trazer
beneficios variados.

Porém, é possivel apresentar algumas modalidades que representam muito bem todos os
beneficios dos esportes com raquete, sendo elas:Ténis

O ténis individual ou em dupla é o esporte classico entre os citados e um dos mais praticados do
mundo.

As modalidades existentes conseguem desenvolver bem a capacidade motora, pois as partidas
séo baseadas em golpes que envolvem a movimentacdo de quase todas as partes do corpo.
Tudo isso aliado a um 6timo desenvolvimento muscular, otimizacdo da percepcdo e da atencao,
além de beneficiar a respiracgéo.

Conheca todos os tipos de quadras de ténis neste post do blog.

Foto de flou gaupr em Unsplash

Por ser um esporte praticado ao ar livre e quase sempre na praia, os jogadores de beach tennis
podem trabalhar o fisico e também o mental.

O ar puro, a natureza e o mar fazem com que a mente relaxe ao mesmo tempo que 0 corpo
trabalha.

A capacidade motora também sera desenvolvida, além do trabalho dos musculos dos bracos e
também das pernas durante os movimentos.

A areia j4 é vista como um "obstaculo” para o jogador, pois os movimentos pedem mais forcas
nas pernas, trabalhando também os musculos dessa regido.

Fizemos uma série de postagens sobre o beach tennis aqui no blog.

Confira os posts sobre: beneficio para a saude, dicas para quem esta comecando, como escolher
real bet saque minimo raquete, dicas técnicas e raquetes profissionais.

Squash

O Squash é uma modalidade de esporte com raquete onde a bolinha néo para.

Diante disso, o condicionamento fisico sera bem trabalhado.

A alta intensidade também ajuda a desenvolver a forca fisica e a coordenac¢do motora, auxiliando
na respiragao.

Além disso, o corpo passa ter uma flexibilidade maior e um aumento da resposta aos estimulos.
Foto de flou gaupr em UnsplashPadel

E um esporte fisico aerébico é comum que o jogador perca cerca de 1000 calorias por partida,
partindo do ponto que cada jogo tenha duracédo de 1 hora.

Proporciona um bem-estar geral, reduz o estresse, tonifica os musculos e fortalece as
articulacgoes.

E o exercicio perfeito para melhorar a capacidade cardiorrespiratéria que diminui os riscos de
doencas cardiacas e acidente vascular cerebral.

Foto de Palash Jain em Unsplash

Beneficios dos esportes com raquete para as criancas

As criangas também podem usufruir dos beneficios dos esportes com raquetes.

Por ter modalidades que podem ser praticadas desde a infancia, os pequenos também tém a
oportunidade de comecar a cuidar da saude e fazer disso um habito.

Veja entdo alguns beneficios que esses esportes podem trazer para as criangas:
Desenvolvimento da visdo e percepgao

Os esportes com raquetes estimulam bastante a visdo das criancgas.

Esse fato pode ser englobado tanto na questéo fisica ou quando se fala em exercicios para os
olhos que melhoram a capacidade de enxergar, quanto para a visao subjetiva que trabalha os
objetivos da vida.

A crianga comeca a descobrir que o que ela vé pode abrir espacgos para inimeras possibilidades,
fazendo com que ela esteja preparada para agir em diversas situagoes.

Otimizagéo da coordenagéo e habilidades motoras

As criangas tém uma capacidade de aprender maior do que os adultos e esse fato se estende ao
corpo.



Quando uma pessoa tem a real bet saque minimo coordenacao e habilidade motora trabalhada
na infancia, é provavel que ela se torne um adulto mais saudavel e preparado para desenvolver
as atividades rotineiras.

O aumento dessas capacidades também diminuira as frustracdes, fazendo com que a crianca se
torne um adulto mais seguro em relacao as suas realizacoes.

Melhora as relagdes interpessoais

Os jogos com raquete também podem ajudar a crianga a trabalhar as relacdes interpessoais.

As partidas em duplas fazem com que elas consigam compreender o poder do trabalho em grupo,
além de desenvolver a capacidade de socializar.

E um bom espagco para fazer novas amizades.

Ajuda os musculos a se desenvolverem

Durante as fases de crescimento, 0 corpo tem a necessidade de trabalhar os musculos para que
eles cheguem na fase adulta prontos para sustentarem o corpo.

Uma forma de realizar esse desenvolvimento é por meio do esporte.

A utilizacdo de raquetes podem ser uma 6tima forma de trabalhar todos os musculos em
desenvolvimento.

A raguete como forma de extensao do corpo faz com que a criangca também comece a perceber
melhor como os musculos trabalham.

Eles crescerdo com uma forca elevada, um bom condicionamento e com a mente pronta para 0s
desafios da vida adulta.
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Glastonbury ama uma festa secreta. O porqué?

As sets secretos no Glastonbury sdo uma tradicdo. Mas por que € que eles séo tao populares?
Manter um segredo real bet saque minimo uma festa tdo concorrida como esta € uma tarefa



dificil. Além disso, se a estrela surpresa nao for suficientemente especial, o efeito € arruinado. No
entanto, se a estrela for verdadeiramente importante, especialmente real bet saque minimo um
festival tdo grande, a logistica € um desafio.

Kasabian no Woodsies: uma surpresa especial?

Kasabian fez um set surpresa no Woodsies, e parece que todo mundo ja sabia disso ha
semanas. Embora a banda tenha enfrentado dificuldades desde a saida de Tom Meighan real
bet saque minimo 2024, eles ainda significam muito para muitas pessoas. O Woodsies esta mais
cheio do que nunca, e a multiddo esta animada e pronta para ver a banda se apresentar.

Serge Pizzorno no meio da multiddo no Woodsies.

Apesar de real bet saque minimo relutancia real bet saque minimo ser o vocalista principal, Serge
Pizzorno esta se adaptando bem ao seu novo papel. Ele € mais animado e exuberante do que
seu predecessor, e as musicas de Kasabian soam muito bem real bet saque minimo dias quentes
real bet saque minimo campos grandes, com refrdes que a multiddo pode cantar. No entanto,
algumas musicas sao menos memoraveis e passam despercebidas na multidao.

No final, o que importa é que a multiddo estad animada e pronta para cantar as musicas de

Kasabian. Especialmente as musicas mais famosas, como "Club Foot" e "LSF", que soam muito
bem real bet sague minimo festivais como este.
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