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Entrando em forma através da danca sobre patins

Skaterobics mistura patinaciao, danca e aerobica para oferecer forma divertida de ganhar resisténcia

in
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composta de hip-hop e R&B.

Entao ela deu ordens a turma: “Atencao, todo mundo, é hora de comecar o

aquecimento!” . .
9 OMS registra numero
recorde de casos de
Era uma aula de Skaterobics, oferecida trés vezes por semana sob supervisao de Tanya, coronavirus em um
unicodia

55 anos, uma agente penitenciaria aposentada.

Cerca de 50 pessoas calcaram os patins e comecaram a dar voltas no rinque preparando-
se para os movimentos repetitivos que formam a maior parte dos exercicios de

Skaterobics.

Tanya observava os frequentadores, avaliando seu nivel de habilidade. Trés outros

instrutores ajudam Tanya a lecionar para quatro categorias em cada aula: avancado, LT ' e

Forget Traditional Hair Dye If You

intermediario, principiante e principiante total.
Color Grays - Do This Instead...

: .. e . Learn More » C
Depois que os participantes sao divididos de acordo com a habilidade, eles comecam a esafon.
aprender os exercicios, que, naquele dia, incluiam a “paradinha do hoquei” para o nivel

intermediario e a “perna louca” para o avancado. Os movimentos incluem deslizadas, N O R A C O R AO s
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giros, equilibrio na ponta dos pés e patinar de costas. Nao é necessario fazer tudo no

/)

ritmo da musica, mas ajuda.

Os iniciantes sao estimulados a patinar mais rapido, acompanhando a batida, enquanto

os principiantes totais sao ensinados a nao cair no chao.

Essa mistura de patinacao, danca e aerdbica de baixo impacto € a base do Skaterobics,

criado por Tanya em 2015.

“A academia de ginastica era muito monoétona. Eu queria uma malhacao divertida", disse
Tanya, que tem certificado de instrutora de Zumba e boxe. “A patinacao faz com que nos
sintamos como criancas novamente. Nem parece que estamos fazendo exercicio. A

patinacao fortalece o coracao, os pulmoes, musculos, e libera endorfinas.”

Cada aula de 90 a 120 minutos custa 15 doélares e consiste numa sequéncia continua de

exercicios aerobicos de patinacao. Tracy “Tray” Mitchell, instrutor que trabalha com os

iniciantes, patina h4 20 anos.

. 1"':: \’l > i v
. "‘ g B/ )

e » |

“A aula de Skaterobics é intensa. Trabalhamos o corpo e suamos bastante", disse ele. BUY3 GET 4TH 30%OFF

Na turma avancada, o instrutor Simeon Etta ilustrava para os alunos os detalhes da

perna louca.

“Quando estamos aprendendo, o corpo tenta lutar. Usamos musculos que nao usavamos
antes", disse Etta, 39 anos. “E preciso um forte trabalho aerébico enquanto tentamos

criar mais resisténcia fisica.”

Ha um grupo central de frequentadores que vém pelo menos uma vez por semana: uma
mistura de bombeiros, professores, politicos, advogados, boxeadores e uma senhora
muito 4gil de 81 anos. A partir da interacao com essa turma, Tanya percebeu que a aula

oferecia mais do que apenas a malhacao.
“A patinacao ajuda as pessoas na superacao dos traumas da vida", disse ela.

A patinadora avancada Tamika Anderson, 37 anos, concorda. “Fui diagnosticada com
cancer, e a patinacao funciona como uma terapia", disse ela. “Isso me ajuda porque,
durante duas horas, posso deixar de me preocupar com a satude. Eu participo e me

divirto.”

A iniciante Makeda Armorer-Wade, na casa dos 40 anos, tem doenca de Crohn desde os
16. Ela comecou a patinar para ganhar resisténcia fisica. Ela diz que, no inicio, ficava
exausta. “Nao conseguia terminar uma aula. Meu corpo doia e eu nao conseguia fazer

nenhum dos exercicios”, acrescentou.

“A diferenca de quando eu nio tinha forcas para levantar, tomar banho e escovar os

dentes para agora, que sou capaz de fazer tudo isso, me faz dar valor a vida".

Historias como essas servem como inspiracao para Tanya. “A missao € mudar,

aprimorar-se", disse ela.

“Usamos a diversao para quebrar a resisténcia das pessoas. Isso ajuda as pessoas a viver

melhor usando a patinacao como veiculo.”
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