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Qualquer um que ja tenha feito uma haltere ou amarrado até mesmo a calca de corrida entende
isso musica, br brabet algum nivel torna o processo mais agradavel. E por isto melodias e
treinamento sdo combinagdes bem sucedida: hé listas da lista das musicas as aulas -- inclusive
géneros inteiros prometendo ajudalo na queima do corpo humano!

Em termos gerais, existem duas maneiras pelas quais a musica pode ajuda-lo no meio do treino.
Primeiro ajudando vocé se dissociar de qualquer desconforto que esteja enfrentando e segundo
melhorando o treinamento br brabet si mesmo; O primeiro parece funcionar especialmente bem
para esfor¢os longos ou lentos .

"Vamos dizer que vocé estéa indo br brabet uma corrida", diz o Dr. Matthew Stork, um cientista
pesquisador e estudioso dos efeitos da musica no treinamento”e h4 muitas pistas 'interoceptivas’
acontecendo - seus musculos estao doloridos ; br brabet frequéncia cardiaca vai subir... a
Musica desvia seu foco de atencao dessas coisas reduzindo assim os esfor¢cos percebidos".

Retorno a areas devastadas br brabet Gaza impedido pela
forca militar israelense

Muitos moradores da regido norte de Gaza tentaram retornar 3 as suas casas nas areas abaladas
pela guerra. No entanto, grandes partes dela foram aplanadas, obrigando a maior parte da 3
populacao a fugir para o sul. Embora se diga que cerca de 250.000 pessoas estejam vivendo no
norte, o exército 3 israelense tem impedido a maioria das pessoas deslocadas de retornar,
afirmando que a regido € uma zona de batalha ativa. 3

Local Situacao

Norte de Gaza Area de batalha ativa; prevencéo ao retorno de deslocados

Hospital Shifa Em ruinas apés atagues no més passado

De acordo 3 com um porta-voz militar israelense, Avichay Adraee, os palestinos devem
permanecer no sul, pois o norte € uma "zona de 3 combate perigosa". A populacéo local parece
estar seguindo este aviso, especialmente apods a violéncia do domingo.

Vitimas durante o retorno

3 As autoridades hospitalares br brabet Gaza relataram que cinco pessoas foram mortas e 54
ficaram feridas ao tentar retornar as suas 3 casas no norte. Algumas fontes dizem que os
militares israelenses abriram fogo contra a multiddo, mas o exército se recusou 3 a comentar
imediatamente sobre o incidente.

Testemunho de uma deslocada

Anaam Mohammad, que foi deslocada de Beit Hanoun, disse que 3 as mulheres e criancas foram
autorizadas a passar, mas depois 0 exército israelense atirou br brabet um grupo de palestinos,
forcando-os 3 a fugir.

Negociacoes br brabet andamento



O regresso da populacdo do norte de Gaza € uma questao fundamental nas negociacdes entre 3
Israel e 0 Hamas, que visam estabelecer um cessar-fogo br brabet troca da libertacdo de reféns.
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