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O Stand Up Paddle tomou conta de praias famosas no Brasil e no mundo.

Atualmente é possivel encontrar praticantes em todos 6 os lugares com suas pranchas e remos
no horizonte.

Além de ser uma pratica bastante tranquila e prazerosa, esse esporte oferece 6 muitos beneficios
para a saude e possibilita um grande contato com a natureza.

Quer saber tudo sobre esse esporte, incluindo como 6 surgiu, o que é preciso para praticar e
como comecar a praticar o stand up paddle? Entéo confira a seguir 6 tudo que vocé precisa
saber!

Saiba tudo sobre como praticar o stand up paddle em Caraguatatuba!

O que é stand up paddle?

Stand 6 up paddle ou SUP, que traduzido do inglés quer dizer "remo em pé", € um esporte
aquatico popular de origem 6 havaiana onde o objetivo é ficar de pé na prancha e remar.
Trata-se de um esporte completo, que proporciona o contato 6 com a natureza, trabalha masculos
do corpo todo e é uma préatica muito tranquila.

Esse esporte pode ser praticado no mar, 6 em lagos e rios, ja que ndo é necessario 0 movimento
das ondas, como ocorre no surf, windsurf, wakeboard e 6 outros esportes do tipo.

Onde surgiu o stand up paddle?

Esse esporte surgiu no Havai por volta de 1960 ao observar os 6 turistas que estavam
aprendendo a surfar e, por isso, ficavam em pé na prancha de surf e remavam com uma 6 pa.
Pouco tempo depois o esporte foi chamado de stand up paddle surfing, mas ganhou grande
destaque nos anos de 1990.

Com 6 a popularidade do esporte, grandes atletas deixaram préticas anteriores como a Canoa
Havaiana, surf e windsurf para praticar o SUP.

Um 6 exemplo disso sao os atletas Gerry Lopez, Laird Hamilton, Robbie Naish e Dave Kalama.
Churrasco a bordo, tudo que vocé precisa 6 saber!

Como o stand up paddle chegou ao Brasil?

Os surfistas Harold Ambrésio e Jorge Pacelli foram os responsaveis por trazer esse 6 esporte
para o Brasil.

Na época os atletas também trouxeram equipamentos mais modernos, algo que chamou a
atencao de atletas brasileiros.

N&o 6 demorou muito para que o SUP se tornasse uma grande febre no pais.

Hoje em dia o esporte € praticado em 6 praias do Nordeste, no Rio de Janeiro, Sdo Paulo, Sul do
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pais e até mesmo em rios e lagos de 6 Brasilia.

Em Caraguatatuba vocé também pode praticar esse esporte nas praias e no Rio Juqueriquereé.
Se vocé vier para nossa cidade, ndo 6 se esqueca de vir nos visitar, estamos nas margens do Rio
Juqgueriqueré.

Sera um prazer te conhecer!

Qual o objetivo do stand 6 up paddle?

Esse esporte tem como objetivo trabalhar o equilibrio, a concentracdo e a realizacéo de
manobras variadas.

Alguns praticantes utilizam a 6 pratica como relaxamento, enquanto outros mais radicais
exploram manobras utilizando a mobilidade do corpo e o remo.

Como funciona o stand 6 up paddle?

O funcionamento desse esporte é simples: a pessoa fica em pé na prancha sobre a agua e utiliza
0 6 remo para se movimentar.

Utilizando apenas o remo e a mobilidade, a pessoa pode realizar manobras.

O que levar em um passeio 6 de barco?

Quem esta apto para praticar o stand up paddle?

Todas as pessoas podem praticar esse esporte, incluindo homens, mulheres e 6 criangas.

E um esporte para todas as idades e niveis, indo do mais iniciante aos avancados em surf e
outros esportes 6 aquaticos com prancha.

O que precisa para praticar o stand up paddle?

Se vocé quer saber 0 que precisa para fazer stand 6 up paddle, saiba que basta ter uma prancha
de surf e um remo para iniciar a faz o bet ai com préatica.

Quem é totalmente 6 iniciante em esportes aquaticos pode fazer aulas de SUP com um instrutor.
Onde o stand up paddle é praticado?

Esse esporte é 6 bastante versatil, ele pode ser praticado em mares, rios e lagos.

Ja os lugares do pais onde mais se pratica esse 6 esporte sao as praias do Rio de Janeiro, do
Nordeste brasileiro e do Litoral Norte de S&o Paulo, incluindo as 6 praias de Caraguatatuba.
Motoaquatica, saiba tudo sobre essa embarcagao!

Qual a diferenca entre canoagem e stand up paddle boarding?

Na verdade, ha uma 6 briga entre os praticantes de canoagem e de surf sobre em qual desses
esportes o0 SUP mais se encaixa.

Os atletas 6 dizem que se tem pa, a pratica é de canoagem, enquanto outros asseguram que se
tem prancha, é surf.

Em todo 6 caso, o stand up paddle boarding é diferente da canoagem porque possui prancha.
Quais as diferencas entre o surf e 0 6 stand up paddle?

Como explicado no tépico anterior, tem atletas que consideram o SUP como uma prética de surf.
Mas a diferenca 6 dos dois esportes esta na utilizagdo do remo, que néo ocorre no surf.

Quais sdo os equipamentos utilizados no stand up 6 paddle?

Os equipamentos utilizados no SUP séo: prancha de stand up paddle, remo, colete salva-vidas e
leash.

Também podemos citar a roupa 6 com protecao solar, que protege os praticantes dos raios UV.
Lancha Hard Top, tudo que vocé precisa saber sobre essa lancha!

Quais 6 os riscos do stand up paddle?

Esse esporte é bastante tranquilo e quase sem riscos, se comparado a outras modalidades.

O maior 6 risco, no entanto, € o de afogamento.

Mas utilizando os equipamentos corretos, incluindo o colete salva-vidas, esse risco € muito
menor.

Alias, 6 € o mesmo risco de um mergulho no mar ou rio.

Quais os beneficios de praticar stand up?

Héa muitos beneficios da 6 pratica esportiva do stand up paddle, mas os principais beneficios para
a saude séo:

Auxilia na perda de pesoReduz o estresse

Alivia 6 sintomas de ansiedade



Melhora o equilibrio

Auxilia na saude do coracdo

Alivia dores nas articulacdes

Possibilita 0 ganho de massa muscular

Quais os principais musculos 6 trabalhados no stand up paddle?

A pratica do SUP possibilita trabalhar diferentes masculos de uma so6 vez, o que inclui os 6
musculos das costas, abdémen, trapézio, obliquos, quadriceps, laterais, glateos, entre outros.
Como é chamado o esporte stand up paddle?

Esse esporte € 6 chamado de varias formas diferentes, como SUP, stand up paddle boarding,
surf com remo, remo em pé e REP.

Outra duvida 6 comum é sobre o que é paddle.

Saiba que € "remo" em traducdo do inglés para portugués.

Entenda o conceito de estilo 6 de vida ndutico

Quais os tipos de pranchas de stand up paddle existem no mercado?

No inicio, os praticantes utilizavam a prancha 6 de surf para praticar.

Mas com o passar do tempo, foram desenvolvidas pranchas especificas para o SUP.

Os modelos mais utilizados atualmente 6 s&o: sup race, sup hibrida, sup wave e sup para
travessias.

Se vocé esta se perguntando qual o melhor tipo de 6 prancha de stand up, saiba que nao existe o
melhor modelo, mas sim o0 modelo ideal para cada pessoa e 6 pratica esportiva.

Como comprar um stand up paddle?

Se vocé quer saber como comprar uma prancha e remo para praticar, saiba que 6 em qualquer
loja de esporte aquatico vocé podera encontrar 0os equipamentos necessarios.

Héa ainda grandes varejistas que também vendem esses equipamentos, 6 mas tenha o cuidado de
conferir a garantia do produto para ter certeza de que € um equipamento de qualidade.

Como 6 aprender stand up?

Se vocé ja surfa ou pratica outro esporte com prancha, sera muito facil se adaptar ao SUP.

Basta subir 6 na prancha em cima da agua, flexionar levemente os joelhos e utilizar o remo para
se mover.

Mas se vocé é 6 iniciante em todos os aspectos, o ideal € comegar a praticar com um instrutor.
Leia também: Tudo sobre acessorios para barcos!

Qual 6 a melhor maneira de remar no stand up?

A forma correta de remar no SUP € posicionando o remo na lateral 6 da prancha.

V& com o remo mais para frente possivel e empurre a agua deixando a pa sair assim que chegar
6 no quadril.

Quem nao sabe nadar pode fazer stand up?

Nao, pois o risco de afogamento se torna maior para quem néo 6 sabe nadar.

Mesmo as pessoas que sabem nadar devem utilizar colete salva-vidas para praticar esse esporte.
Stand up paddle em Caraguatatuba: onde 6 fazer?

Esse esporte tdo popular em diversos lugares do pais e do mundo também pode ser praticado em
Caraguatatuba, no Litoral 6 Norte de Sao Paulo.

Héa a possibilidade de pratica-lo no Rio Juqueriqueré e também no mar, passando pelas diversas
praias de 6 Caraguatatuba.

Se essa for a faz o bet ai com escolha ndo esquece de contar com a gente, viu? NOs estamos nas
margens do Rio 6 Juqueriqueré, a entrada perfeita para seu passeio de lancha com a pratica
desse esporte.

Viu so6 quantas informacdes sobre o stand 6 up paddle? Se gostou deste conteudo, deixe seu
comentario.

Siga a Marina Imperial nas redes sociais: Facebook e Instagram.
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Kyrie Irving, desde faz o bet ai com estreia como Rookie do ano pelos Cleveland Cavaliers na
temporada de 2011, conquistou uma legido de fas devido aos seus dribles deslumbrantes e a faz
0 bet ai com personalidade excéntrica. Nesse sentido, para a alegria dos seguidores dele, a
marca do Swoosh faz questao de incluir as paixdes de Kyrie nos modelos da linha do astro. Logo,
a mais nova colaboracdo mergulha em faz o bet ai com nostalgia, revivendo os personagens da
Fenda do Biquini que fizeram parte ndo sé da infancia de Kyrie como de muitos.

BENEFICIOS

- Collab Kyrie Irving X Bob Esponja

- Cores e detalhe em faz o bet ai com alusao ao Bob Esponja

- Material da parte superior oferece suporte e respirabilidade ao mesmo tempo

cluindo futebol (b6ng a). No site do 189Bieto e 0s usuarios podem acompanhar dos

cimentos desportivoesem tempo real ou fazer cagdes nos diferentes mercados enquanto o

ento esta Em faz o bet ai com curso! Para acessar as opg¢des para probabilidade queao Vivo no 2
", siga essas etapas abaixo: 1. Faga login na faz o bet ai com conta pelo 386BBET 2. Selecione
ter",no menu principal 3. Siracine “ApostaS a Claro' neste Menua esquerda 4- Saccele um
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eu
guero fazer Scooby-DoO. Vou entrevistar para esse trabalho, eu adoraria um filme de Scotty
Doos." Sentado faz o bet ai com frente a mim comendo uma salada melancia e lancando o papel
tedrico do (no momento da escrita) show "Mas nao é preciso ser mais inteligente” no novo
cinema que foi feito por Nagkash Khalid? diretor cinematografico ou académico”. Seu recurso na
camera esta entre os melhores filmes originais dos ultimos anos!

Mas de volta para In Camera. Como Khalid descreveria seu filme? "E um conto labirintico sobre
uma jovem ator que esta navegando faz o bet ai com faz o bet ai com versao nightmarish da
induUstria, mas também néo é isso..." O documentario fala do Aden (Nabhaan Rizwan) e seus
esforcos torturados por fazer shows na cidade Londres --mas ele tem mais ambicdo no pés
post”, quase como o conceito das coisas comuns: tirar os jabs dos lugares maduros a todo
tipo...".

Tudo pronto... Amir EI-Masry, Nagkash Khalid e nabhaan Rizwan.

{img}: Juliette Larthe

Em uma cena, Aden ye audi¢cdes de parceria com um artista para o comercial da ignorancia e
obrigado entregar repetidamente as mesmas linhas até que os termos do ator percam todo
significado enquanto ele implora por mais sem sentido ao diretor responsavel pela selecéo: "mais
branco!" O filme n&o quer ser visto. Ele sabe como se faz isso?

Eu fui dizer para mim mesmo: este € o unico filme que vocé vai fazer.

"Esta é a minha resposta horrorizada ao discurso vazio sobre representacao, que eu acho
realmente muito perigoso”, explica Khalid. Ele cita exemplos do mundo real como o da selecao
de primeiro-ministro britanico asiatico no Reino Unido faz o bet ai com casos onde uma chamada
'vitoria' para representatividade ndo seja remotamente um ganho dos oprimidos."Todo esse
debate esta apenas quebrado e parece ser algo sem sentido ou com problemas sistémicos". E
penso na forma pela qual as pessoas falam bastante das representacdes riam"

Talvez néo seja surpreendente, dada a faz o bet ai com perspectiva e léxico que Khalid comecou
na academia. Depois de obter um diploma faz o bet ai com literatura inglesa ele pulou fazendo
mestrados para trabalhar diretamente no doutorado dele aos 22 anos; periodo esse incluiu aulas
ministrando alunos - alguns dos quais presumivelmente eram mais velhos do Que era Ele
terminou o roteiro da In Camera quando completou 26 meses (e atirou dois ano depois). "Eu
provavelmente sai porque eu estava como:"

Além da satira... Nabhaan Rizwan faz o bet ai com In Camera.

{img}: Imagem PR imagem

O risco valeu a pena. Ou, pelo menos o filme resultante foi como Khalid esperava que fosse." Se



ele vai ser autorizado para fazer outro continua sendo visto: "Eu fui faz o bet ai com dizer entao
comigo mesmo este cinema € so6 isso vou ter esse 'esse pode ir sempre tomar'. E se dentro de
cinco anos eu estou trabalhando noutro lugar qualquer sei-ei Eu fiz um filmes e quero fazélo no
meu proprio festival - sou muito atraente pensar sobre uma carreira 5"

Isto é, claro esta o que tem de téo eletrizante no filme: ndo se trata do cortador dos biscoitos; ele
também faz um compromisso e suas virtudes sdo auténticas. Ha indicios da presenca na mistura
das criticas a cineasta como Nicolas Roeg (Performance) — Nao Olhe Agora - mas lembra muito
as obras-primas feitas por Lindsay Anderson faz o bet ai com 1968 Se... Mas isso combina
surrealismo lirico com uma pitada gelada para Mc'lf...

Esfrega bem... Rory Fleck Byrne faz o bet ai com Na Camera.

Teria sido facil fazer um filme que mostrasse uma série de esquitas tirando o mijo da industria,
mas ha algo mais abrangente no trabalho também - reconhecimento do aumento e queda das
hierarquias modernas. E as maneiras cinicas faz o bet ai com como a politica identitaria pode ser
armada: Amir EI-Masry é excelente para colega plano dele; talvez seja muito sintonizado com os
movimentos dos homens "de quererem coisas desse péndulo”.

O préprio Khalid ndo é avesso a um pouco de cosplaying como o que estamos destinados vé-lo:
"Quando eu tenho feito In Camera press, acabei comecei apenas para vestir Como uma pessoa
com emprego. Entdo acho isso gravata e camisa Este foi meu avd empate 'S". Eu entrei faz o bet
ai com todos os seus lagos recentemente dos anos 70."
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Khalid repetidamente — e de forma cativante - caracteriza-se como um palhaco. "A indUstria é
circo, E tipo vestir a faz o bet ai com maquiagem do Palhaco para ir trabalhar Eu pensei que eu
tinha escapado faz o bet ai com algum lugar da academia mas entrei no maior dos tempos."

Este desrespeito brincalhdo pelo lado da industria de uma forma artistica que ele
simultaneamente considera com profundo respeito € a atitude do In Camera tdo vencedor: ndo
sdo as satira na acolhedora sensagdo Have | Got News for You, faz o bet ai com qual um homem
como Boris Johnson pode saltar para fora das suas proprias parddia e ser perigopsamente 0
primeiro-ministro; elas podem nem mesmo serem apreciada ou compreendida por aqueles aos
quais se dirige.

Depois do nosso almoco, eu verifico Instagram. Tenho algumas mensagens diretas de Khalid
gue encapsulam faz o bet ai com miniatura o escopo da nossa conversa Uma € uma {img} tirada
por Muhammad Ali pela revista Gordon Parks for Life e serviu como um ponto visual para a In
Camera; A outra foi retornar aos encantoes dos grandes momentos das culturas cinematogréfica:
"Nao consigo parar com meu elenco Scoosby-Doe". Tem André 3000."

In Camera esta nos cinemas a partir de sexta-feira, 6 setembro.
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