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Resumo: Corredor compartilha brazino777 qual melhor jogo
jornada de 10 anos correndo

O autor relata brazino777 qual melhor jogo experiéncia de correr regularmente ha 10 anos e
como ele néo se apega estritamente a planos ou metas predefinidas. Ele enfatiza a importancia
de ouvir seu corpo e ser flexivel com seus treinos, mesmo que isso signifique abandonar um
treino ou reduzir a distancia planejada. Ele também discute a pressdo que muitas vezes vem de
"fitness freaks" para seguir planos rigorosos e o conceito popular de "streak”, no qual se tenta
trabalhar todos os dias sem interrupc¢éao.

Escutar o préoprio corpo é fundamental

O autor destaca a importancia de ouvir seu corpo e ser flexivel com seus treinos. Ele mesmo
abandonou um treino de 10-11km recentemente porque "simplesmente ndo estava se sentindo
bem". Isso é parte de brazino777 qual melhor jogo abordagem geral de priorizar a saude mental
e fisica ao longo do tempo.

Criticas aos "fitness freaks" e a cultura do "streak"

O autor expressa brazino777 qual melhor jogo opinido sobre a pressao que muitas vezes vem
de "fitness freaks" para seguir planos rigorosos e o conceito popular de "streak". Ele argumenta
que isso pode ser contraproducente e levar a exaustédo ou lesdes. Em vez disso, ele defende a
importancia de ser flexivel e adaptavel brazino777 qual melhor jogo relacdo aos treinos.

Experts aconselham flexibilidade brazino777 qual melhor jogo relagéo a
planos de treino

Experts Conselhos

Michael Ulloa, Recomenda n&o overanalisar as desvios de um plano e sim entender por que
nutricionista e ocorreram. Aconselha priorizar a saude mental e fisica brazino777 qual melhor
treinador pessoal detrimento de planos rigidos.

Aconselha ndo overthinking os resultados de uma sesséo de treino e sim conside
as tendéncias de longo prazo. Foca na importancia de lembrar dos progressos &
longo do tempo.

Simon Lord, treinador
pessoal

Amanda Katz,
treinadora pessoal e
coach de corrida

Aplaude quando os clientes abandonam um treino se estiverem doentes, lesione
desfalecidos ou desnutridos.

Os trés especialistas entrevistados no artigo enfatizam a importancia de ser flexivel brazino777
gual melhor jogo relagéo a planos de treino. Eles aconselham a ndo overanalisar as desvios de
um plano e sim entender por que ocorreram, priorizar a saude mental e fisica e lembrar dos
progressos ao longo do tempo.

Glastonbury recebe area dedicada a cultura sul-asiatica pela



primeira vez

Minha frase mais usada nos ultimos meses provavelmente foi: "Eu consegui comprar um
ingresso para o Glastonbury." ApGs anos de tentativas, finalmente vou pisar brazino777 qual
melhor jogo Worthy Farm no proximo final de semana e - ainda mais emocionante - farei a
minha estreia no mesmo ano brazino777 qual melhor jogo que o primeiro espaco sul-asiatico
dedicado seréa inaugurado.

O novo local, chamado Chegadas, hospedara um lineup inteiramente sul-asiatico e foi
programado e projetado por uma equipe inteiramente sul-asiatica, desde designers de cenarios
até operadores de sistemas de som.

Para mim, como frequentadora assidua de festivais e mulher britanica bengali, isso é
emocionante: a cultura sul-asiatica é rica brazino777 qual melhor jogo arte, masica e
criatividade, mas esta subrepresentada brazino777 qual melhor jogo espacos mainstream.

As Chegadas estardo na area Shangri-La do Glastonbury, na extremidade sudeste do festival,
gue abriga uma programacéao de artistas e palestrantes todos os anos que oferece uma
experiéncia diferente das principais etapas e se orgulha de longa data de promover vozes
underground e alternativas. Os artistas - alguns dos quais sdo meus amigos - incluem Nabihah
Igbal, Nikki Nair, Surya Sen e Manara.

"O gue torna esse espaco unico é que ele é construido do zero", diz Ahsan-Elahi Shujaat, diretor
de eventos na Dialled In, uma das organizac¢des culturais que criaram esse espaco. "Houveram
ondas de invasdes sul-asiaticas antes, onde artistas viriam e se apresentariam brazino777 qual
melhor jogo espacos e palcos existentes, mas esse espaco € criado inteiramente por nés. Nunca
tivemos essa oportunidade de 360 graus antes."

A Dialled In sediara eventos brazino777 qual melhor jogo Londres e Manchester este verao,
mas Shujaat diz que a operacédo brazino777 qual melhor jogo Glastonbury é semelhante a
nada que eles ja tenham trabalhado antes. "Normalmente, ndo podemos fazer isso - nao
podemos empregar uma equipe de 70 a 100 pessoas para fazer nossas visdes se tornarem
realidade - mas com Chegadas, isso foi possivel.”

O espaco foi descrito como "um festim sensorial de luzes e cores vivas, remixando os mundos de
classicos de ficcdo cientifica pulp dentro de um novo estilo sul-asiatico redefinido”, um tema
"solar punk" com plantas carnivoras e bestas ciborgues. Os designers de cenarios incluem
Shankho Chaudhuri, que trabalhou com o National Theatre; Esha Sikander, que trabalhou nos
festivais da Dialled In brazino777 qual melhor jogo Londres; e Osheen Siva, que esta baseada
na india e cujo trabalho foi apresentado no New York Times .

Nabihah Igbal se apresentara nas Chegadas.selecdo de futebol da maceddénia do norte
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