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Tres anos atras Toquio, a equipe de natacao australiana teve
seu maior sucesso nos Jogos Olimpicos. Nove medalhas de
3 ouro, trés de prata e oito de bronze na piscina, além de
uma de bronze na natacado de aguas abertas, 3 entregaram
aos Delfins um total que superou o recorde que havia
permanecido desde os Jogos de 1956 Melbourne.

O sucesso 3 Toquio deixou a Australia segundo lugar no quadro de medalhas da natacao, atras
apenas dos rivais perenes dos 3 EUA. No ano passado, no campeonato mundial, a equipe
superou a marca, liderando a tabela com uma marca impressionante de 3 13 ouros.

Leia também: jogos para duas pessoas online

Tudo isso significa que a equipe australiana chega a Paris esta semana com o peso das
expectativas 3 sobre seus ombros. Se a equipe olimpica australiana quiser superar sua melhor
marca geral nos Jogos (17 medalhas de ouro, 3 Atenas e TAquio), isso sera construido com base
desempenhos soélidos na natacao.

Ha até mesmo susurros de derrubar os 3 americanos de um trono que eles mantém ha quase
sete décadas. A Ultima vez que a Australia derrotou os Estados 3 Unidos no quadro de medalhas
da natacéo foi 1956; desde entdo, os americanos apenas duas vezes falharam vencer 3 o duelo
na piscina, Moscou 1980, quando boicotaram, e Seul 1988 (derrotados pela Alemanha Oriental,
gue posteriormente foi 3 acusada de doping institucionalizado).

"68 anos deles liderando o quadro de medalhas olimpico", disse o treinador chefe australiano
Rohan Taylor nas 3 eliminatérias do time o més passado. "E como uma America's Cup, ninguém
conseguiu derruba-los."

Mas, embora a perspectiva de superar os 3 americanos Paris seja tentadora para os fas
australianos e tenha recebido muita atencdo de ambos os lados do Pacifico, 3 Taylor tem insistido
gue a énfase de sua equipe esta apenas no trabalho maos.

"Nao falamos sobre isso internamente, posso 3 prometer”, disse. "Somente falamos sobre os
atletas e o que eles precisam para se apresentar.”

Para o treinador, que assumiu o 3 cargo ha quatro anos, igualar ou mesmo superar o
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desempenho recorde Paris € apenas uma questao de nimeros.

"O que 3 eles nadarem aqui", disse nas eliminatorias, "queremos que nadem no tempo ou
melhorem [em Paris]. Se eles fizerem isso e 3 estiverem altamente classificados, as chances de
gue eles subam no pdédio serdo altas. E se tivermos muitos atletas altamente classificados 3 la e
eles se apresentarem bem, o numero de medalhas cair4 de nossa parte."

Mollie O'Callaghan e Ariarne Titmus na final 3 dos 200m livre feminino no ultimo campeonato
mundial. estratéqgia roleta pixbetestratégia roleta pixbet

Os Jogos de natacdo dos Delfins comeg¢am no sadbado e 3 se estenderdo por nove dias até o
domingo seguinte. E um cronograma lotado com a Austréalia tendo perspectivas de medalha 3
todas as noites de acgao final; ha apenas um dia de corrida que a Australia ndo apresenta uma
ameaca 3 séria de medalha de ouro.

A primeira noite na piscina, 24 horas apos a cerimdnia de abertura, oferecera um gosto de

Tratando a lesbes e doencas relacionadas ao sistema anal: a
profissao de um especialista

Eu gano a minha vida lidando com burros. Geralmente, eles estéo ligados a pessoas agradaveis
gue procuram ajuda para uma variedade de problemas comuns que causam dor ou
constrangimento. Muitos de meus pacientes sao jovens e LGBTQ+, precisando de alivio de
lesdes causadas por sexo anal indevidamente executado ou tratamento para DSTs anais. No
entanto, também vejo frequentemente pessoas de todos 0s géneros e orientacdes sexuais que
procuram ajuda para condi¢cdes causadas por constipacédo, parto e mesmo técnicas indevidas de
musculacao.

Eu vejo danos causados por limpeza excessiva com papel higiénico aspero, ou erupgdes ou
irritacdes causadas por overuse de paes de I& imidos. Eu conheco pessoas que sofrem de
hemorroidas, que ficam assustadas quando veem sangue inexplicavel no vaso sanitario. Eu falo
com pacientes que simplesmente ndo se sentem sexy devido a cabelos indesejados ou
pigmentacao irregular.

No geral, uma coisa parece ser verdadeira universalmente: ninguém se sente feliz, saudavel ou
bonito se o seu traseiro ndo estiver feliz, saudavel e bonito. E por isso que fago — dar a pessoas
a sua felicidade, saude e confianca si mesmas de volta, um traseiro de cada vez.

E possivel defecar de forma incorrecta?

A maioria de nés adotou técnicas incorrectas de defecagdo quando éramos criangas. Os pais
ocidentais geralmente sentam seus filhos no vaso sanitario e mantém-nos la por longos periodos
de tempo, entretendo-os com histérias e cangdes dia apos dia, até finalmente, sucesso! Toda a
casa se regozija!

Frequentemente, o habito de ler no vaso sanitario fica. Alguns de vocés provavelmente

cresceram com prateleiras ou estantes de revistas perto do vaso sanitario. Vocé pode ter

lembrancas de seus pais ou mesmo colegas de trabalho entrando no banheiro com um jornal

debaixo do braco. Mesmo antes de smartphones, a maioria de nés tratava o tempo de defecacgéo

como tempo de leitura premium. E isso é um problema, porque néo € bom gastar tanto tempo no

vaso sanitério.

Comportamento incorrecto  Impacto negativo

Passar muito tempo no vaso sanitario pode resultar hemorroidas dolorc
inchaco e desgarros.

Forcar a defecacéo Forcar a defecacéo pode causar lesGes e desconforto.

Usar café ou cigarros para O corpo pode se tornar dependente dessas substancias para defecar, ¢
estimular a defecacao diminui o movimento normal do intestino.

Ler no vaso sanitario
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Como defecar corretamente?

Aqui esta o que fazer: quando vocé sentir a ur
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