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Oito vezes vencedor do Grammy Award AwardUsherO cantor, compositor. ator e dancgarino é
empresario vai chegar ao palco depois de dois quartos do futebol em palmeiras globoesporte
com 11de fevereiro no Allegiant Stadiumem{ k 0] Las Vegas.

Séo Francisco é um favorito de dois pontos nas ultimas probabilidades 49ers vs. Chiefes, por
consenso SportsLine), e o acima / abaixo para do totalde ponto marcados é: 47.5,
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Analise: Dinamarca e Sérvia decepcionam e ndo conseguem
entreté-lo no Euro 2024

Uma tese sobre por que 24 times nunca deveriam ter sido permitidos no Campeonato Europeu
deveria incluir este jogo. Uma noite abrasadora na Baviera viu a Dinamarca e a Sérvia fazerem
absolutamente nada para provar que a expansao deste torneio aumentou os niveis de
entretenimento. O destaque foi Christian Eriksen, que conquistou palmeiras globoesporte com
1332 internacionalizacdo, um recorde para um jogador dinamarqués masculino, e ... foi isso.

A Sérvia havia ameacado se retirar do Euros na semana passada. Duas partidas depois, eles
sairam de qualquer jeito. Isso sera recebido com uns ombros encostados. A Dinamarca e Eriksen
prolongaram palmeiras globoesporte com estadia na Alemanha. No entanto, era impossivel
assistir aos dinamarqueses aqui — funcionais, fisicos, pouca sutileza — e antecipar que eles farao
algum impacto além da ultima fase de 16. A Dinamarca pode argumentar com um grau de
legitimidade que era a Sérvia que precisava vencer aqui, mas ndo havia nada disso digno de se
entusiasmar.

Serbia teve poucas chances de vida no Euros

Sem o gol de Luka Jovic aos 95 minutos contra a Eslovénia, a equipe sérvia estava enfrentando
a eliminacdo na fase de grupos. A missao dos sérvios aqui era capitalizar o que muitos diriam ser
palmeiras globoesporte com sorte nesse jogo. Dragan Stojkovic, um pouco curiosamente,
deixou fora Filip Mladenovic, Dusan Vlahovic e Dusan Tadic. A Sérvia nao tem muitos jogadores
melhores do que essa triade. Stojkovic, tdo culto como jogador, é divertido agora vé-lo se
mexendo nas laterais como um gato palmeiras globoesporte com um telhado quente.

Uma abertura timida — e jogo de vocé mostra 0 meu, eu mostro o teu — foi interrompida por um
tiro de Eriksen aos 19 jardas que Predrag Rajkovic teve que se mover rapidamente para desviar.
A Dinamarca teve o gol anulado no segundo de dois cantos subsequentes, mas Eriksen havia
batido a bola para fora de jogo antes que ela chegasse a Rasmus Hgjlund. Novak Djokovic, que
havia cantado o hino sérvio, assistiu.



Eriksen, o destaque da Dinamarca

Perfil de Christian Eriksen

O que pouco futebol apareceu na primeira etapa veio da Dinamarca. O jogo da Sérvia era de
contencédo. Hgjlund testou Rajkovic com um tiro baixo. Jonas Wind sacou um tiro alto na baliza
na 392 minutos quando a calma era chamada. Aleksandar Mitrovic, o ponto focal da Sérvia no
ataque, estava marginal ao ponto de talvez ter apenas dois toques.

Uma cena estranha se desenrolou antes do jogo, palmeiras globoesporte com que as
bandeiras gigantes das nacdes competidoras foram balancadas diretamente na frente do apoio
da oposicao palmeiras globoesporte com vez de seu proprio. Isso se mostrou uma metéafora
para o que estava por vir; a primeira parte foi desordenada e sem coesao. O clima plano refletiu
isso. O jogo da Sérvia era especialmente desajeitado. Foi uma boa acdo humanitaria que os
oficiais de partida apenas adicionaram um minuto.

El popular presentador de televisidon, podcast y columnista Dr. Michael Mosley, quien fallecio este
mes, era conocido por dar consejos sorprendentemente sencillos para mejorar su salud y
bienestar.

Ademas de producir documentales y aparecer regularmente en la television, presenté mas de
100 episodios de Just One Thing, una serie de Radio 4 en la que cada episodio explor6é una sola
accion que podria tomar para mejorar su salud.

Aqui hay 10 de sus mejores consejos de salud:

Nadar para aumentar la velocidad mental

La natacion puede tener beneficios significativos para sus vasos sanguineos, velocidad mental y
longevidad, seguin Mosley. Nadar tres veces por semana y durante aproximadamente 20 a 30
minutos cada vez funciona mejor, encontro.

Los beneficios fisicos son obvios. "Cuando nadas vigorosamente, estas usando muchos grupos
musculares diferentes y, lo que es importante, estas trabajando en contra del peso del agua",
dijo.

Pero también hay beneficios mentales. "Un pequefio estudio de Nueva Zelanda encontré que
hacer un ejercicio de nataciéon de 20 minutos mejoro la funcidn cerebral y produjo reacciones
ligeramente mas rapidas”.

Incluso vueltas suaves en una piscina pueden ayudar a las personas con lesiones como
problemas de rodilla, que pueden encontrarlo mas dificil ir a correr o ir a caminar durante mucho
tiempo. "Sumérgete — puedes obtener grandes beneficios para tus vasos sanguineos, tu cerebro
y tu corazén."

Hazte voluntario para vivir una vida mas largay saludable

Ayudar a otros podria ayudarte también, dijo Mosley.

Darle una oportunidad al voluntariado podria mejorar tu salud mental, reducir tu colesterol, y vivir
mas tiempo y de manera mas saludable. Incluso podria ayudarte a perder peso.

Cocinatomates para experimentar mas beneficios

Cocinar tomates podria ayudar a tu corazon, reducir tu riesgo de céncer y incluso beneficiar tu
piel, dijo Mosley.
Los tomates contienen un antioxidante llamado licopeno que ayuda al cuerpo a luchar contra los



radicales libres. Estos son quimicos que dafian las células del cuerpo.

Pero el licopeno es aun mas efectivo cuando los tomates estan cocidos porque el calor
descompone la piel y hace que el licopeno sea mas accesible para el cuerpo, explicd Mosley.
"Eso significa salsa de tomate de tomates frescos o enlatados, e incluso kétchup puede
proporcionar mas licopeno que los tomates frescos."

Caminar hacia atras para mantenerte alejado del dolor de
espalda

Puede parecer un poco extrafio, dijo Mosley, pero investigaciones sorprendentes revelan varios
beneficios de caminar hacia atras.

Incluyen reducir el dolor de espalda y mejorar la memoria.

Disminuye tu ritmo respiratorio para dormir mejor

Mosley revel6 como simplemente disminuyendo tu ritmo respiratorio cuando te acuestas en la
cama, puedes dormirte mas facilmente y disfrutar de un suefio de mejor calidad.

"Un estudio reciente mostré que simplemente disminuyendo su ritmo respiratorio ... permitio a los
participantes quedarse dormidos aproximadamente 20 minutos antes”, explicé. "No solo eso,
durmieron mejor, por mas tiempo y despertaron menos durante la noche.

"Esta técnica simple, que puedes usar en cualquier lugar en cualquier momento, funciona porque
tiene un efecto poderoso en el cuerpo y el cerebro. Desencadena una cascada de cambios,
desde cambiar la quimica cerebral hasta calmar una mente preocupada", agrego. "Disminuye tu
frecuencia cardiaca e inicia una relajacion profunda.”

Ponte de pie sobre una pierna para mejorar el equilibrio

Dominar la capacidad de estar de pie sobre una pierna te pondra en camino hacia un equilibrio
mas fuerte, dijo Mosley. También podria ser la clave de una vida mas larga y mas activa.

Mejor equilibrio significa menos lesiones, dijo Mosley.

Mosley admitié que encontré dificil estar de pie sobre una pierna. Pero persistié porque sabia
gue reducia su riesgo de lesiones y mejoraba su postura. "Lo hago cada mafiana mientras me
cepillo los dientes", dijo.

"Practicar estar de pie sobre una pierna y luego cambiar a la otra después de 30 segundos o asi
es una forma sencilla de mejorar tu equilibrio”, agrego.

"Mejor equilibrio significa mejor postura y menos lesiones por caidas, que segun la Organizacion
Mundial de la Salud es la segunda causa mas comun de muerte accidental en el mundo."

Lee ficcion para potenciar el poder del cerebro

Perderse en una novela durante un breve tiempo cada dia podria mejorar tu poder cerebral,
mejorar los lazos sociales y incluso ayudarte a vivir mas tiempo, dijo Mosley.

"Cuando los investigadores de la Universidad de Stanford escanearon los cerebros de las
personas que leen a Jane Austen, encontraron un aumento drastico e inesperado del flujo
sanguineo en todo el cerebro”, explico. "La lectura también puede aumentar la conectividad en tu
cerebro y crear nuevas vias neurales."

En términos de ficcion, no tiene que ser las clasicas, encontrdé Mosley. La clave es cultivar la



lectura en un hébito que disfrutes y al que siempre quieras volver.

Practica yoga para revertir los signos del envejecimiento

Mosley aconsejé que practicar yoga durante solo 25 minutos al dia podria reducir tu estrés,
mejorar tu cerebro y hasta revertir los signos del envejecimiento a nivel celular.

Llena tu hogar con plantas para combatir la fatiga

Las plantas de interior pueden marcar una gran diferencia, aconsejé Mosley. Un poco de verdor
puede mejorar tu estado de animo, luchar contra la fatiga, mejorar tu poder cerebral y tu calidad
del aire.

Mosley también era fanatico del jardineria, explicando como no solo es una forma excelente de

ejercicio, sino que también puede mejorar tu memoria, levantar tu &nimo y mejorar tu microbioma
intestinal.

Abrazate al frio para reducir los niveles de estrés

Mosley a menudo hablaba de los beneficios para la salud de abrazar el frio. Si el estrés cronico
es malo para tu salud, un cuerpo creciente de investigaciones sugiere que periodos cortos de
estrés pueden ser realmente beneficiosos.

Como el agua fria es una de las formas mas efectivas de crear estrés a corto plazo en todo el
cuerpo, Mosley alent6 a las personas a probar el natacion en aguas frias.

Natacion en aguas frias en el Distrito de los Lagos.onabet powder

"Hay creciente evidencia de que el natacion en aguas frias, con regularidad, puede mejorar tu
estado de animo, reducir el estrés, mejorar tu salud cardiovascular y fortalecer tu sistema
inmunologico”, dijo.

También no hay excusas si eso no es posible debido a tu ubicacién. "Si no vives cerca del mar o
un rio conveniente, por supuesto, puedes tener una ducha fria agradable en casa", dijo.

La investigacién mostr6é que tener duchas frias de 30 segundos cada mafiana durante 60 dias
redujo el riesgo de dias de enfermedad en un 30%, agreg6 Mosley.
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