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Vasiliy Lomachenko Triunfa Sobre George Kambosos Jr en
la Décima Primera Ronda

Vasiliy Lomachenko ha detenido a George Kambosos Jr en la décima primera ronda para ganar
el titulo de peso semi-ligero de la FIB en la RAC Arena en Perth, convirtiéndose en un campeoén
mundial por cuarta vez en tres categorias de peso diferentes.

La estrella ucraniana regreso de una pausa de un afio para castigar a su oponente durante 10
rounds antes de derribarlo temprano en la onceava. Kambosos levanto la cuenta, pero
Lomachenko lo derribdé nuevamente con una serie de tiros al cuerpo, lo que llevo a su esquina a
arrojar la toalla.

Lomachenko gand casi cada minuto de cada asalto en una presentacion magistral, superando a
Kambosos por un margen de 175-40 segun las estadisticas de golpes de Compubox.

El Futuro de Lomachenko en la Divisién de Pesos Ligeros

Después del combate, Lomachenko dirigio su atencidén a un tuit de mitad de combate de
Gervonta Davis diciendo que la pareja lucharia después de la pelea de Davis con Frank Martin el
préximo mes.

"Sabes, durante mi carrera de boxeo nunca he dado vueltas y siempre he tomado peleas”, dijo
Lomachenko. "Después de descansar un poco, podemos hablar sobre el futuro”.

Mas por seguir.



El popular presentador de televisiéon, 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 televisién, 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, segun 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, o 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 funcién 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 corazon.”

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 cancer 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, explico 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 reveld codmo 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 mostrd que simplemente disminuyendo su ritmo respiratorio ... permitio a los
participantes quedarse dormidos aproximadamente 20 minutos antes", explico. "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 encontro 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 ficcidn 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”, explicéd. "La lectura también puede aumentar la conectividad en tu
cerebro y crear nuevas vias neurales.”

En términos de ficcidn, no tiene que ser las clasicas, encontré6 Mosley. La clave es cultivar la
lectura en un habito que disfrutes y al que siempre quieras volver.

Practica yoga para revertir los signos del envejecimiento

Mosley aconsejo 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, aconsej6é Mosley. Un poco de verdor
puede mejorar tu estado de &nimo, 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 animo 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 crénico
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.

Natacién en aguas frias en el Distrito de los Lagos.sistemas betano como funciona

"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
inmunoldgico”, 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 mostr6 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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a influencia da midia no esporte e na educacao fisica, bem como o desenvolvimento do corpo.
O esporte no Brasil segue a modelo americana da Formula 1, onde carros séo utilizados nos
treinos, competicdes e competicdes.

A Férmula 1 é a principal competicdo oficial na cidade de S&o Paulo, onde a F1 é disputada.
Uma pista oval com 8 mil metros é utilizada por varias equipes.

Cerca de 400 carros se disputam de todos os tipos de competicao.

O Brasil é a terceira maior produtora de pneus usados para o0 automobilismo de todos os tempos.
Sao 28 montadoras brasileiras que

fabricam pneus para competicfes nacionais, mundiais e internacionais.

Hoje em dia sdo mais de 200 industrias no mundo inteiro, que fabricam pneus para competicées
europeias e mundiais e mais de 50 mil fabricantes brasileiros, incluindo o Grupo Volkswagen, o
Brasil Telecom, a Renault, o HTC, o Honda e o Toyota.

A montadora norte-americana de pneus LMG, que vem desenvolvendo o seu préprio motor, tem
mais de 300 carros de campeonato disputados anualmente.

Todos estes recordes incluem pneus usados até hoje para competi¢cdes internacionais.
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A fabrica de pneus Dérbi foi fundada entre 1927 e 1932, em Sao Paulo e projetada por

Oscar Niemeyer como uma fabrica de pneus.

No ano de 1984, em parceria com a ECO, a fabrica de pneus Dérbi foi tombada pelo Instituto
Patrim6nio Histérico e Artistico Nacional.

O Brasil detém recordes mundiais de producao de pneus, com mais de 300 fabricantes mundiais,
com mais de 5 mil carros ano-a-ano.

A producéo internacional € muito maior devido a tecnologia adquirida durante o evento da F1
(similares as utilizadas em outras provas da Fifa).

O pais possui maior quantidade de fabricantes de pneus, em niamero cada vez maior de carros
de competicao.

O Campeonato Brasileiro de F1 comeg¢ou em2007.

Desde 2008, o campedéo brasileiro na F1 é denominado campedo brasileiro e o segundo € o
brasileiro campe&o internacional, tendo como carro nimero um o brasileiro Lucas Barbosa.

Os dois ultimos séo: 0 alemdo Sebastian Vettel e as brasileiras Rubens Barrichello e Fittipaldi.
Os dois brasileiros mais bem colocados na FPF s&o o alemé&o Sebastian Vettel e o brasileiro
Felipe Massa.

A ultima grande vitdria da carreira do brasileiro no campeonato foi que ele foi campedo mundial
na temporada de 2009, correndo seu primeiro 1m26s como piloto, mas na segunda etapa o0s
problemas na pista foram muito maiores.O

Campeonato Brasileiro de F1, que comecou no ano de 1995, comecgou em 1995 com a F1 Car
(uma prova muito popular no circuito europeu e o primeiro evento deste ano foi a F1 World Cup
gue foi realizada para celebrar a conquista do titulo da Féormula 1).

O Brasil é o pais mais premiado em quantidade de vitérias.

O Brasil é a maior produtora de pneus do mundo, com 350 fabricas de pneus.

Também possui dois fabricantes que fazem pneus para competi¢cdes: o Japéo e o Brasil
Telecom.

Mas o Brasil ja venceu 15 campeonatos brasileiros diferentes.Apenas um foi

campedo no ano de 1996, quando a Mercedes-Benz foi 0 primeiro camped&o brasileiro.

O time brasileiro mais bem colocado no certame foi 0 montador brasileiro, que ja estava presente
na F1 desde 1995.

O montador italiano Luca Badotta, que tinha sido um piloto aleméo h& anos assinou contrato
como piloto, na F GP de 2004 na categoria 1 do GP da Franca.

O GP de 2016 era a ultima categoria no Brasil (um campeonato inteiramente disputado no Brasil)
sendo vencido pelo.

Com 3 vitorias, o Brasil superou a rival McLaren na primeira rodada, com 9 vitérias (4 vitorias no
GP

da Austria, 6 da Catalunha e um na Hungria), e se classificou para a Copa do Mundo de Clubes
da FIA.

No Brasil, a Formula 1 tem sido dominada por pilotos brasileiros desde 2000, quando o
campeonato mundial comegou.

Até 2010, apenas o Brasil e o Brasil tinham disputado corridas juntos, com o resto do mundo
surgindo de forma independente como um supergrupo em 2002.

Desde a entrada do Brasil na Formula 1 no sistema francés na Formula 1, em 1994 a Férmula 1
foi aberta na Europa ocidental.

A FIA estava aberta para a criagdo do Campeonato Mundial deF1.

A partir de 1996, a Formula 1 entrou no calendario europeu e até hoje é considerada como a mais
importante prova de todos os esportes.

No Brasil, o Campeonato Mundial de F1 é disputado por 25 equipes.

Cada equipe possui 3 pilotos no mundial: o campedao brasileiro (campeao brasileiro) é o piloto
gue obteve mais pontos (2) no Mundial (feito de dupla).

Existem trés categorias de pilotos no Mundial de Férmula 1 e algumas sao determinadas pelo
regulamento.

A Formula 1 e Campeonato Mundial F1 tém varias similaridades em termos de organizacao: a



Formula 1 ndo consiste de um

campeonato mundial; a site f12 bet organizacdo é a Férmula 1.

A FIA e a GP do Brasil foram as primeiras competi¢coes internacionais a competir em F1.
Atualmente, estdo a disputar cada um dos principais campeonatos regionais que acontecem na
Europa e o Campeonato Mundial F GP da Coreia do Sul.

Em todos os paises, a Férmula
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