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A atividade de pular corda € um dos melhores exercicios para o treinamento de
resisténcia e condicionamento fisico, chegando a queimar cerca de 1300 calorias por hora,
mais calorias em comparagao a corrida.

Além disso, nao é necessario estar ao ar livre para pular corda, pois pode ser feito em
qualquer lugar, fazendo com que o mau tempo n&o prejudique sua pratica. Melhora a estrutura
dos pés, o equilibrio, a coordenacao e a agilidade.

A maioria dos corredores e outros atletas pulam corda para um treinamento mais
completo.

Estudos mostram que os exercicios de pular corda colocam menos pressdo e sao
menos chocantes para as articulagées. Sendo assim um exercicio de baixo impacto quando
comparado com outros exercicios como a corrida, por exemplo e, portanto, uma opgao melhor.
Brincadeira e Competicdo Considerada uma das brincadeiras de rua, pular corda é uma das
brincadeiras mais populares e divertidas da infancia. E uma brincadeira muito facil e que exige
somente uma corda e disposi¢ao para pular. A crianga pode pular sozinha ou em grupo.

A pratica esportiva de pular corda, (em inglés: rope skipping, jump rope, double dutch),
consiste ndo apenas em pular corda, mas também executar uma série de saltos, acrobacias,
manejos com a corda, buscando a sincronia dos saltadores com uma musica em execugao. O
esporte é praticado tanto individualmente, com cordas pequenas, quanto em grupo, com cordas
longas.

Em abril de 2014, o ator Arnold Schwarzenegger esteve no Brasil para segunda edigao
do Arnold Sport Festival, quando aconteceu o | Campeonato Arnold de Jump Rope, modalidade
apoiada por ele. Desde entéo, ele vem comparecendo ao evento quase todos os anos.

Em face do exposto, solicito a colaboragdo de todos os membros desta Edilidade para
aprovacao da presente propositura, que inclui no Calendario de Eventos da Cidade de Sao
Paulo o Dia de Pular Corda, a ser comemorado, anualmente, no ultimo sabado do més de abril.
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